إن عقو كنا واه الكسف تعطفقد من الظمرفت. واللإعسقاقات عا 


سح الها 


ار فى ل لبون هلبد طظليدت ل الففل البشر ان - قل ططيه 
عقلاب_. انؤاقل الف ضها الاين اكد سات 371 الب على واحية الأآر فحني 


و الكفتنا و الفاسف #اكفيف الالمتهمم 7[ 1١‏ : قلى لكشي فين 
الققك االظعر نت #التى !3 انف و3 تكس وخلى لحيم قباد مور 
بحي اللأياب 


و فت نوها فلى حقعن: بسر نت عفواحا - يها انفهة ققد ملييا 
افظ حخطككل تتاب الله عير وجل سيول و تحر : ويرفي العانجسىن 
واسلد سار م عن مون فده يذ صقر 


اناي هسك او هسم المستهي بطلد اله قد 


إن. مستطاهد الإتسان عفقكل اتصفسة من الشف لل بم 
فاق ار اقل شعن غلال التطبيق العملي 8 نورت حفظ 
القران التي اقليدها باجتمران يتقن اكثر من عن مهم لللك 
الهغرة. ويتطبمون بالقعل حنظ السصعلقمد 4 ذلك الواات 
كسا ونمقي ١١‏ تشرييا مهم من عفك الفقصت ياقل فين للك 
سلسم 


الى هفنا الكتااب سفقة حفظ الف ان "لكر يو باسمتعدام العفت 
نظر يات الشعلم و#اماككهرة الحفيدت 


الموزع قفر 
كك 1 3ه اعطية 8 
لق جم ته الولاتوتها قات اقم صصح 


اس / المد كه . الف ار : 2 بد كه 0 5 1 َ/ 1 7 


عقف 321كةة هه ك7 ساقلت تتزكاه! | 51م 
روطي 11413 مي كه الأاكشصس 1227711 1م 


لحمّظ القران الكريم 


يتخدام 5 
ع 
1 
2 03 
0-2-7 


تاليف : أ. مجدي فاروق عبيد 
تصميم وإخراج: عدنان عاشير 


الصسسةالترايسة 
72 1433 


حقوق النشر والتوزيع محفوظة 


أذ 


00151107 لخلظ 10 ماح 1525 مهمه 


رقم الناشرالدولي 1581 
99901-03-75-5 - 978 


رقم الإيداع 
دع 2011/9570 


التنفيذالفني والإخراج 


ع 5ن 0 لم امع م ل( 


>أنا.601310058_2061/2100.00 


لايسمح بإعادة إصدارهذا الكتاب : أونقله في أي شكل أو وسيلة, 
سواء كانت اليكترونية أويدوية أو ميكانيكية , بما في ذلك جميع أنواع التصوير 
دون إذن خطي من المؤلف يذلك 


اسيم 


اذا .... 


اهدي هذا الكناب ... 
الى والدي .... أطال الله عمره 
والى والدتي .... أطال الله عمرها 
رب اجعلهما ... ممن طالت اعمارهم ... وصلحت اعمالهم ... 
والى زوجسستي ... 
عع د ا موسي ل ع مع جع 


0 00 7 ع 2< , 
3 : هب نا من أَزويْجِسَا وذريلئنا قرة أعيرب لفركان: 6" 


والى كل مسلم ومسامة ... ممن يرغب يحفظ كتاب الله ... 


المحتويات 


ناذا لا نحفظ القران الكريم ؟ 
حفظ القران الكريم ... حلم حياتي 
هل القران الكريم ... اولوية في حياتنا ؟ 


أسرار حفظ القرآن ... النفسية ... 


السرالقاني 


50ت . عصطل القوان .. مسؤذولييف اذك وجوك 


اسرار حفظ القرآن ... التقنية ... 

السرالرابع : الاعتقاد الذاتي ... والايحاء الايجابي 

السرالخامس : الاسترخاء 

الس الشنافسع: التتخيل 

السرالسابع : تحفيز الحواس الخمس ... 0 الم مد عع اس م 


اسرار حفظ القران ... التنظيمية ... 


6. 


اقبية8 الراحسة 21 : 
السرالتاسع : الخطقّ 


العوامل المساعدة على حفظ القران الكريم ... 
انتبه ... قبل ان تيدا الحفظ ... ......- . 
احفظ المصحف ... دون ان تفتح المصحف ..... .... ... . 


اننال اللسليم فالوس التتظيم......... .. ...... 


المقدمة, 
إن الحمد لله نحمده ونستعينه ونستهديه .. ونعوذ يالله من شرور أنفسنا, ومن سيئات 
أعمالناء من يهد الله فلا مضل له, ومن يضبلل فلا هادي له. وأشهد أن لا إله إلا الله وأشهد 
أن محمدا عبده ورسوله. 
أما بعد 
فقد تتساءلء ما الجديد في هذا الكتاب ؟ 
ألاايوجد في الكتب المؤلفة قديماً وحديثاء ما يغني عن الكتابة في هذا الموضوع ؛ 


وقد سالك نمسي كضرا قبل العارو عق كتابح هذا الوحتاب: خاة[ كجاكا كر في حفط 
القرآن الحريم ؛ 


وإني أرجو أن أسد ثغرة في المكتبةّ الإسلاميت؛ بخصوص هذا الموضوع, وأسأل اللّه أن يسدد 


فقد قرأت معظم الكتب ال مؤلفة في هذا الخصوص. ورأيت الحاجة إلى كتاب يعتمد على 
ما توصل إليه العلم الحديث بخصوص دراسات العقل البشري, والذااكرة ونظريات التعلم 
اللعديقة.: 

يقول توني بوزان؛ خبير الذاكرة العالمي: بآن أبحاث العقل البشري في العشرين سنت 
المنصرمةّ تمثل 30: من المعلومات الواردة بهذا المجال. 


إن هذا الكتاب يعتمد: في طرحه على مارتوصلث إليئة دراسات الذاكرة: ونظريات 


الذكاء المتعدد. ومهارات التعلم السريع: ومهارات الإيحاء الإيجابي. ودراسات النجاح 
البشري. 


فانا لست بشيخ أوواعظ . 


ولكني حفظت القرآن الكريم: بالطرق التقليدية, قبل أكثرمن خمس وعشرين سند 
فنا قدووة حديقا على مهاراث القراءة اللسريسة والقرابة التصويرية لوال عترم ومياراة 
التعلم السريع: ومهارات الإيحاء الذاتي تنبهت إلى الفائدة المرجوة من تطبيق تلك المهارات 
في حفظ القرآن الكريم. 


وفعلا شرعت بإعداد الدورات التدريبية في هذا المجالء والتي كان هدفها,. كيفيت حفظ 
القرآن (نك 717 لويس باستخدام تظريات التعلم الحديقة. 


إن عقولناء ولله الحمد, تملك من القدرات والإمكانات ما اللّه بها عليم. 
أكثر من ترليون خلية عقليةّ في العقل البشري. كل خلية عقلية, تفوق قدراتها 


أقوى الحاسبات الآليرّ على وجه الأرض. 


ولكننا وللأسف الشديد, لانستخدم إلا ,7١‏ على الأكشر من تلك القدرات, التي لا 


تعد ولاتحصى .. والقي تضيع هباءً منثورا, بشتى الأسباب. 
وكش كووها على يقؤق:؛ بقدرات هقينا يما أفحسه الله هلينا ء على منفظل كفي 
الله عزوجلء بسهولةّ ويس وبزمن قياسي .. واستذكاره. من دون عناء يذكر. 


فكان هدفي؛ توعيق المسلمين بتلك القدرات. 

وكان هدفي. إقناعهم بتلك الإمكانات. 

وكان هدفي ونيتي» استخدام تلك القدرات والإمكانات .. ولو النزر اليسير منها, في 
حفظ كتاب رب الأرياب.. 

والحمد لله. ومن خلال التجربت» تمكن الكثيرون من فعل ذلك. 


فعندما أقيم دورات حفظ القرآن الكريم. يتعجب الناس عندما افتتح تلك الدورات 


بقولي: 


إن باستطاعد الإنسان حفظ الصفحة من المصحف في سبع دقائق أوأقل. ولايستمرتعجبهم 
طويلاً .. فمن خلال التطبيق العملي في تلك الذوزات:يتقن أكغرمن -72 منهم تلك الهارة: 
ويستطيعون بالفعل حفظ الصحفتة في ذلك الوقت. كما يتمكن :٠١‏ تقريبا منهم من 
حفظ الصفحة بأقل من ذلك بكثير. 


هه هه مه اهو هه 


قياسي .. في أثناء الدورة, وبعد الانتهاء منها. بحيث تمكن البعض من: 


ه حفظ سورة البقرة في أقل من ؛ أيام. 
٠‏ حفظ ستنّ أجزاء في ٠١‏ أيام. 
حفظ ال١٠‏ أجزاء في عشرين يوماً. 


ولكم أن تتخيلوا مقدار سعادتي وفرحي وسروريء حين أرى المشاركين في تلك الدورات 
وقد تغيرت مفاهيمهم عن قدراتهم, وازدادت ثقتهم بانفسهم, وزاد شغفهم وحبهم لحفظ كتاب 
اللّه. 


فالكثير منهم يحدثونني قبل الدورة, عن كبر سنهم .. وضعف تركيزهم, وقلنّ حفظهم, 
مما يعيقهم عن حفظ كتاب الله. ويبعد انتهاء الدورة, تراهم وكانهم قد ولدوا من جديد, 
فالهمم عالية, والطموح إلى السماءء واليقين وحسن الظن برب العالمين قد جاوز السحب. 


إن هذا الكتاب, محوره حفظ القرآن الكريم: في ثلاثين شهراًء بإذن الله تعالى. 


وفي دوراتي التدريبية التي أعقدهاء دائماً ما أسال المشاركين في بدايدّ الدورة, ماالهدف من 
حضورك لها؟ فتحديد الأهداف, قبل الشروع في أي عمل ماء مهم جداء وذلك لزيادة تركيز 
العقل على تحقيق تلك النتيجة, في أثناء الشروع فيه. 


وإني أسالكم نفس السؤال ... ما الهدف من قراءوتكم لهذا الكتاب ؟ 


ودعوني أساعدكم قليلاً على الإجابة. إن الهدف من تأليفي لهذا الكتاب؛ هو نفس الهدف 
ضيف “:تعفطة الشرآن الكريم كاء اذاي ة نتعالى: بسهولةويسرا 


وبتفصيل أكثر لذلك الهدف, فالعقل البشري يحب التفصيل والتحديد والقياس , بالنسبنّ 
للأهداف: 


فهدفنا : 


وحططة مجفيدهة كن الصعف يومياء أيام العميل فته 

# وبالتالي حفظ خمس صفحات في الأسبوع: ففي الأسبوع .. خمسة أيام عمل. 
٠‏ حفظ عشرين صفحتة في الشهر, أي جزءًا كل شهر. 

#«حفظة الشرآخ الكريم كاملا في كلاثين شهرا بإآنه تمالن: 


ذلك هو الهدف. والذي أريدكم أن تستحضروه. عند قراوة كل فصل من فصول هذا 
الكتاب. 


وقد تحدثت في هذا الكتاب عن تسعد أسرار لحفظ القرآن الكريم. قسمتها على ثلاثرّ 
أقسام: 


٠‏ أسرارنفسية ... لها علاقد وطيدة بأمور النفس والروح .. قد نغفل عنها كثيراً عند 
حفظنا لكلام ربنا. 

« أسرار تقنينّ ... وهي المهارات والتقنيات؛ التي سوف نستعرضها لحفظ كتاب الله 
وا مبنيد على دراسات الذاكرة والتعلم السريع. 


٠‏ أسرار تنظيمي:... تتعلق بأمور إدارة الوقت والمراجعة الدائمة ووضع خطدّ للحفظ. 


إن حفظ القرآن الكريم والعمل به. حلم حياتنا؛ بل هو المشروع الأهم فيها. 
واحب ان اطلق على هذا المشروع .... مشروع تخرج: تخرج من الدنياء بامتيان إن شاء اللّه. 


القرآن ... وما أدراك مالقرآن ؟ 


» الذكر الحكيم. 
٠‏ النور المبين. 
٠‏ شفاء لما في الصدور. 
« هدى ورحمثٌ للمؤمنين. 
إلا أنناء وللأسف الشديد, قد هجرناه, فلا نقرؤه إلا في المناسيات, أومن رمضان إلى رمضان: 
عرص لد هيه ا 2ح ص لخ 0 سه سس نح ظح سل ع سا اخ سر 


قال تعالى +( وهَالَ اليَسُولُ يرن وى أَعَعَدُوأ هنذا الْعرَانَ مَهُجورا إ الفرقن: "١‏ 


هجرنا قراءته: وإن قرأناه ما فهمناه؛ وإن فهمناه ما تدبرناه وما عملنا به. 


م عب مجروء م رةه 


القرآن كتاب هداية وعلم, قال تعالى 9 إِنَّ هذًا لقان وى لِلَى هى أَقُوم )4 الإسراء: ٠‏ 
وإني لأرجو الله أن يساعد هذا الكتاب في عودة الصلدّ الحميمة بينا وبين كتاب رينا. 


أسأل الله أن يبارك هذا العمل, وأن ينتفع به الكثيرون, ممن يرغبون في حفظ كتاب اللّه 
عزوجل. 


مجدي عبيد 


ذوالقعدة 1597 
او 11 


ص للسسسية 


الفصصل الاول 
لم اذا لا نحفظ كتاب الله ؟ 


حفظ القرآن الكريم ... حلم حياتي ...أمنيدة عظيمة ... هدف أسمى ... غايدّ يُبدَل في سبيلها 
الغالي والنفيس. 


جميع تلك العبارات أسمعها باستمرار, عندما أقيم دورات تدريبيدّ في كيفيّ حفظ القرآن: تتردد 
تلك العبارات كثيراء وجميع الحاضرين يخبرونني بان حفظ القرآن الكريم هو من أهم الغايات 
والأهداف في حياتهم: فاسألهم: لماذا حفظ القرآن هو حلم حياتهم ؟ 

فيخبرونني.. إن في حفظ القرآن الكريم: 

الثواب والأجر العظيم, الرفعد في الدنيا والآخرة, الشفاعت يوم القيامة, الأنس في القبر. حلةّ وتاج 
الكرامة, الارتقاء في درجات الجنان. شفاء لما في الصدور. 


م اتاازم سكم وعحظة مككاب اللنتكايلة د ذل يجري المن....ف انعفر ١‏ 
فبالرغم من كل هذا الثواب والأجرالعظيم, الكثير منا لا يحفظ كتاب رب العالمين؛ 
فابادرهم بالسؤال المنطقي الآتي : 
لماذالم نحفظ كتاب الله إلى الآن؟ 
فيعتذرون بالآتي: 
« فالبعض يتعذربكثرة المشاغل وانعدام الوقت. 
٠‏ والبعض يتعذر بالعملء او الدراسة, او العيال. 
٠‏ والبعض الآخر يلوم والديه لأنهم لم يلحقوه بدروس حفظ القرآن في صغره . 
« والبعض الآخر يلوم السن, ويقول: لقد هرمنا, فلانستطيع الحفظ لكبر سننا. 
» وآخرين يلومون النظام المدرسي, لأنه لم يشجع على حفظ القرآن: إلا النزر اليسير من الآيات. 
« والبعض الآخر يلوم الذاكرة وضعف التركيز. 
وتطول قائمتّ الأعذار, وجميع تلك الأعذار واهية؛ لأنها لا تمثل السبب الحقيقي لعدم الحفظ. 
هل تريدون أن تعرفوا ما السبب الحقيقي ؟ 


السبب الحقيقي لعدم حفظ كتاب رب الأرياب, كلمن واحدة ... 


إبيليس ووو 
© ©ني 


إبليس, عليه لعن الله نجح نجاحاً عظيماً في صرفنا عن كتاب رب العالمين. 
إبليس, عليه لعن الله. نجح في إبعادنا عن كلام خالقنا عزوجل. 
إيليسء نجح في جعل جل أمتّ لا إله إلا اللّه, لا تقرأ القرآن إلافي رمضان. 


كلما أردنا أن نفتح المصحف, ذكرنا إبليس. بالعيال .. بالزوجة, بالزوج: بالراتب, بالمشتريات, 
بالهاتف, بالقرض, بالعملء بالغداء والعشاء. 


إبليس نجح في جعلنا نبتعد عن قراءة القرآن, واذا قرأناه لم نفهمه. واذا فهمناه لم نتدبره: 


2 ستل ل 2ك ور 55 سس سر م عر ومح ره 
+( كتب أله إلّكَ مرك لنَترقأ ليد وَلِتَدَكْر وْلْالابِ )4 ص: ١‏ 


انيليس تنكل لدا وثل لذا فى هيكة الأعذاز ال ذككرتاها سايها:.. 
ولكن ناذا ؟لماذا إبليس يبذل الغالي والنفيس في سبيل تحقيق هذه المأرب ؟ 
إننا يجب أن نعرف القواعد الآتينّ: 


« من هو العدو الأول للبشريةّ جمعاء ؟ 
* بالطيع إبليس» والدميل <( لقتعي لكر عذ و تَأيددْوه عذذا يدوا يزيد ليكؤوين أي 
َلسَّعير د فاطر: * 

» ماهد فهذا العدو؟ 
٠‏ +( إَِايَع ريه يونأ ون صب التعيرٍ ‏ فاطر: ١‏ 
٠‏ هدف إبليس الأسمى إدخال جميع بني آدم النان وقد أقسم بعزة رب العالمين على إغواء 
البشرية جمعاء .. # الَ مرك سم من ص: 0م 
وكليف اللسبماق إلى قحضيق هة | اليداق؟ 
تسيل روائهة ع أسْتَحوَد عليه الَيِطانُ أنه و أ 4 المجادلة: ١5‏ 
٠‏ أنساهم ذكر من ؟ هل أنساهم ذكر امال والعيال والزوجة أوالزوج والعمل ...لا. أنساهم 
ذكراللّه. 
استزاتيجية إبليس الرئيسية: نع كروب العالمين من نوس البثش من قلويناء من 
حياتناء من ساعات يومنا. 


٠‏ وما علق ذلك بالقرآن ؛ 
« القرآن أعظم ذكر القرآن ذكر رب العالمين: القرآن من أسمائه الذكنر آياته من النكحر 


الحكيم: 

٠ إِنَاح لكر لوطي )4 الحجر:‎ <٠ 

6٠ الأنبياء:‎ 4 2 10 1 

٠١ مََدترَا الك لذ هَل ين تُتكر )# مر:‎ (٠٠ 
كران من يَافُ وعد )4 ق: *؛‎ 7 ٠ 

٠ درل أمَهٍ وكا )4 الطلاق:‎ ٠ 


٠‏ وكيف ينسي الشيطان ذكر رب العالمين ؟ 
٠»‏ بالوسوسة, أين: ل لوكو شف صَدُور لئاس #* الناس: ه , هذا هوالمرض العضال. 
ففي الحديث:+ ألا إن في الجسد مضغد, إذا صلحت صلح سائر الجسد., وإذا فسدت فسد سائر 
الجسد., ألا وهي القلب 4# متفقعليه 
٠لا‏ صاصر وَليكن حالفو بلق فيالصُدُور ) الحج: ١؛‏ 
٠ه‏ وكيف العلاج ؛ ماالعلاج من هذا المرض العضال ؛ ما العلاج من هذا المرض الذي سيودي بصاحبه 
ف نارجيةم؟ 
» القرآن الكريم: 
٠‏ القران... + وشقاء لِمًا فى الصُدُور 4 يونس: لاه 
٠‏ يها اش مَدَ نَم معط ةين ركم آلا ألصُدُور وح وَيَعَةَموِِينَ # يوض: 0ه 
رمف لمعيس ا لي مر د 


« # وَنْنزْلَ من الْفرءان ماهو سْفاء ورحمة لِلْمَؤْمِنِينَ أ الإسراء: 8١‏ 


7 5 


0 


+: وَلِذا دكت ريك في اران وده َرأ عك در موا د الإسراء:‎ ٠ 
تفرشياطين الإنس والجن عند ذكر رب العالمين وتلاوة القرآن.‎ ٠ 


هذا هو المرض - وسوس الشيطان - الذي سيودي بيني آدم إلى جهنم, مرض أساسه. الابتعاد عن 
ذكررب العالمين, نسيان رب العالمين: 


ا ا 


1 ومن يِعَشُ عَن ذف اليم تفَيْض لَه يطلا هو لين الزخرف: 5 
الذي يغفل عن ذكررب العالمين, الشيطان يكون له قريناً وصاحباً وخليلاً, قال تعالى: 
وَميدًَا طَرَ ور َرَسنوأ طحم مَابينَ يوم وَمَاحَلْفَهُم 4 فصلت: ١١‏ ... 
سا وظليفة ذلك الشرين 4 
+( َم لِصدُوتهمَ ع نالسَِ ل وَحْسَبْونَ أَتم مُهِتَدُونَ 5 حَقَ إدًا جا قيلت يمن وَيِيْتَكَ بعَدَ 
لْمشْرِكَْنِ فِِنْس الْمَرِينُ )4 الزخرف: ار 
الشيطان, بئس القرين, وسوف يتبرأ منا هذا القرين يوم القيامة: 


م 


22 2و عه 21111 ا 0-0 ره 5 -ه 
9 قال قرينهرينا ما أطغيسمه. ول 57 في صَكلٍ تياو 4 دين 


17 >" 201 4< بد + ل هد ِ 5 8 2 ده رار م» 
520 شَيِطدنٍ َال لْاشَدِ نأ كَفْرٌ ملمَاكْتْرَكَالَ إن برى* ملك إِفْ أ : ف اللَدويب العللييت الحشر: 
15 


ما العلاج؟ 
القرآن الكريم.. الله اكبر 
# وَإِدًا كرت ريك في لفان ويحده. ولو لك هر تقُورا 'ه الإسراء: 47 
فلنختر لانفسنا ...أي القريئين نريد؛ القرآن ... ام الشيطان ؟ 
عرفتم الآن .. لماذا إيليس لن يتركنا طرفت عين مع كتاب رب العالمين ؟ 


عرفتم الآن السبب الحقيقي وراء تركنا لكتاب ريناء عرفتم الآن لماذا همجرنا حفظ كتاب رب 
العالمين, 


لحن يشعنها بالنقيا ياهينا بوخازقها: حقى تتظيرف قانويغا قم الدكياء وفكاسن هم الأاكرة 


ونتسى القرآن. ذكر رب العالمين: 


وك مت سل ص لو ةسيره ع 2 را سخ عر لدي عي 4 0 ةرسا 7 ار ع ا ع ل 
يكام لين ءا موا لا لهك أمولكم ولا أوددْكُم عن ؤحك ر لَه َم يَفْصَلْ ذلك فَوْلهِكَ هُمْ 


مح مه - 


الْخَليرون 
<( ولاتكووا لين موا لله تأنسه م أنشهم ولك هم اموت ) الحشر: ٠١‏ 
فقبل أن نشرع بحفظ كتاب الله يجب أن نسمي الأموربمسمياتها. يجب أن نعرف السبيب 
السقوقي وواء مسرن القدراق لكريم : وعدم ريق وفكلا قه إل الاك؛ 


فعندمانترك حفظنا لكتاب رينا. أريد من كل واحد منا أن يصارح نفسه يقوله : لقد نجح 
إبليس, عليه لعن اللّه. في إلهائي عن الحفظ ولاحول ولا قوة الا باللّه .. 


4 المنافقون: 4 


حتى لانضحك على أنفسنا ونتعذر با مشاغل وانعدام الأوقات. 


إبليس, هو العدو الأول» فلسنتعذ بالله من إبليس. 


2 رن 2ع / ا ء عسم مهم ولق ع سل عزن ع اتووو 
+ وقل رتب أعوذ يك مِنْ همرت الشَمطِينٍ (00) وأعوذ يك رب أن يحضرون (0) )4 المؤمنون: 57 - .1 
ع 


ص 3 ع الى © اك عبروات عي عمدت عر 


م د 1 ا 8 : 
+ إِنّهه ليله سلطن عل الذيت ءامنوأ وعلٌ رَيهِمْ سَوََكَلُونَ ' النحل: 15 


فلنستعذ باللّه من إبليس, ونتوكل على رب العالمين, ونُقبل على كلامه بشغف وحب. 


إن النجاح في حفظ كتاب رب العالمين ... 


0 منه أسباب نفسية 
56 فقط مهارات وتقنيات وأمور تنظيمية 
ودعوني أفصل هذه القاعدة: 
إذالم يكن حفظ القرآن الكريم .. أولوية في حياتناء فلن نحفظ أبدا. 
إذالم يكن حفظ القرآن الكريم. من أهم أولويات تلك الحياة, فلن نحفظ أبدا. 
إذال يكن حفظ كلام رب العالمين: مدارحياتنا. مركز ومحور أعمالناء فلن نحفظ أيدا. 
إن الذي يتعذربكثرة الأعمال والأشغال وانعدام الوقت, لم يضدق مع نفسه ومع الله .. 


3 من حياة الإنسان يقضيها في أمور ثانوية 
فلكلا يعض الإفساق أخاءالفنسويون ما يتريد حنن للاكين ساعة في الألشبوعتمكل ١8‏ سشةامن 
حواقة 
أقول لهم: مكلو صصكفوأ لَه لكان حا َه )4 محمد: "١‏ 
ليس مخز الأعماك وقلة لوقك سي السبب ولكن .. :القرآن الكريم قالاوة وحفظا: لم ويككن 
أولوية في حياتاء وقد نجح إبليس في جعله كذلك, نجح إبليس, للأسف, في جعل القرآن أمرا 
ثانويا في حياتناء ولو تحدثنا السنوات الطوال عن فضل الحفظ ودرجتّ الحفاظ وعظيم الثواب 
لأهل القراق اكوم لوكيقنا عوسنا الأتوطوياق فلن فشك 
#مَوَ صصدَفا لله لكان مرا لَه 4 
إفقااتقتكبي هي المندرت» قرايج الاق مشو عاناء يسهدلاست إلى سبع ساعات يوبياء ألاف السطاجاك 
قضيناها في المدرسة, كم تخرجنا وحصلنا على 
الشهادة الثانوية, أي أنجزنا هذا العمل الشاق 
الكنوفل. 
المدرسة طوال الإثني عشر عاما, 
كانت أولوية في حياتنا 
حرصنا على الشهادة الثانوية, ويالفعل نجحنا 


في إنجازها .ثم التحقنا بالجامعة. وقضينا أربع 
أو خمتن أو أككريمن الشدوات العلوال. حتى 


ذيبن اتسصيلتا على لقني 8 الجا يسوج السائلاة اكاكس منكا وأوقية شتصيصناقنا 
الأوقات, وبالفعل نجحنا في إنجازهذا المشروع. ثم التحقنا بالعمل. 
العمل: :ونا أدؤاك ها العمل خماني ساعات يوميا؛ أزيسين في الأسبوع مكة وستوت ساعة في 
الأقيبى. أحكتهر من الي ساف فى السنةة#نسن تثاسب إل الحسا :ييا ...وتسشئ ية حل النقان 
والبعض يقضي أيضا جل الليل. 
العمل بالشسياة لنا أولوية :كيف لويد وفك.. > لآآاتب) الأشيازة لبيرت لكان اجتماعية 
لازوجت ولا أطفالء؛ لامستقبل. العمل أولوينّ . فخصصنا له كل تلك الأوقات» 

لدي نصف حياتنا الواعية ونحن نعمل 
أتممنا دراستنا المدرسية, أتممنا دراستنا الجامعيدّ. ونحن الآن نعمل ونعمل إلى أن تنقضي 
آجالناء جميع تلك الأموركانت ولا تزال أولويات حياتنا. 
ولكن. اذا لم نخصص الوقت لحفظ القرآن يوميا ؛ 
وقت يسير, فقط عشرين اوثلاثين دقيقهٌ يوميا ؟ 
قله شوو يشغولون: ليس ساك رفك 
لماذا لا يوجد وقت ؟ 
أتعلمون لماذا لم نجفظ ؟ 
أتدرون ما السبب الحقيقي وراء ذلك ؟ 

الفران الكريم ... لم يكن اولويه 

لماذا لا ايكون القرآن الكريم بالنسية لنا أولويي ؟ 
الاقريد أو #اساظاح ا يومياء قط وكا يسيراء سل فاقك سك قير 4 


كثير من يريد :الشفاعد .. الرفعدّ في الدنيا والآخرة, الأنس في القبر, الجنة .. 
ألا إن سلعة الله غالية, ألا إن سلعة الله الجنة 
7و سكف الله لك حرا نَم )4 

والله, لوقيل لناء لاراتب لكم نهاية الشهر إلا إذا حفظتم جزْءًا من القرآن. لكنا حفظناء 
لوقيل لناء يا فلان ..إذا حفظت صفح من المصحف اليوم: فلك ألف دينا. بكل صفحت, ألف 
ديناراء لكنا جميعاً حفظنا. 
يافلان, احفظ القرآن, ولك تلك الأرضء وذلك القصر. وتلك السيارة, لكنا جميعاً حفظنا. 
ونا قيل لناء احفظ القرآن وإن شاء اللّه. يوم القيامة, تقرأ وترتقي في درجات الجنة. 

اقرأ القرآن,» يكن أنيس لك في قبرك, شفيعاً لك يوم القيامة. 

اقرأ القرآن. يلبسك رب العالمين حلنّ الكرامةّ وتاج الكرامن. 

كن من أهل القرآن, أهل الله وخاصته. 

تعلم القرآن وعلمه. تكن من خير البريةّ؛ من خير هذه الأمة, 


قلنا. ما عندنا وقت» مشاغلنا كثيرة. إن شاء الله في رمضان القادم, في الصيف القادم في السنىين 
القادمي. 


6 


+ يبتام اد ءامثوأ لا لهك اولك ولا أوكَدُكُ عن حك ر لَه َم يَفصل ذَلِكَ دولك هُمْ 
آلْخَسِرُونَ 4 المنافقون: » 
آثرنا العاجليّ على الآجلت, آثرنا الدنيا على الآخرة: 


2 


ل ا 1 جنر عي 0 عو عد 7 
ل تَؤُيْرونَ الحمؤة لديا رع والآد احير أيه الأعلى: 1 


زهدنا فيما عند الله .. 


سس الو دح لو عر دباعم 0 و 7 1 
#8 وَمَآ وش تنو تع أليوة لديا وو وها وكا سد ترس وبق > أفلا حَقَلُونَ نّ (2) أَفمن وَعَدمَهُ وعدا 
0 000 


حكافي برد ن مَنَعسهُ متَّحَ لْحيَوة وَ ديات هو نَم الْمبمَةَ مِنَالْمَحَصَرِنَ القصص: 1 


فلنعقد العم ونصدق مع رب العالمين, ولنردد: 


اصدق الله يصدقكء اجعل القرآن أولوينّ في حياتك .. وسوف تحفظ إن شاء الله سوف تعمل به 


2 55 عت م‎ 500 2 1 ٠. 
6 إن شاء الله سوف يقود ك إلى جنات ونهر, 1 في مَمَعْدٍ صِدَقِ عِنْدَمَلِيكٍ مقندر القمر:‎ 


2 


اسرار حفظ القران ممع النفسية 555 ١‏ 


0 


أفدرسن لدمكاكفاب الله 


شغف وحب ورغبنّ مشتعلةٌ:» شغف لقراءة القرآن وحفظه. شغف لذك ررب العالمين» شغخف 
لحفظ آيات الذكر الحكيم. 

لانهنا بعيش إلا وقد قرأنا كلام رب الأرياب, لاايهدأ لنا بالاً اإلاوقد حفظنا ورد يومناء لا ننام 
الليل إلا وقد راجعنا حفظ ذلك اليوم. 

لانهناً بطعام وشراب .. إلا والقرآن بجائبنا. 

همنا القرآن. مؤنسنا القرآن, صاحينا القرآن» رفيق درينا القرآن: أنيسنا في قبورنا, شفيعنا يوم 
القياميٌ, 


4 3 انز 001 تنه 


جهاتفا:!.القرآن التتصوسم 


ركيت ولتعدااج قد فيه لظ وردنا وغبة 5 خديرا إذانسيهاء تحجسها الخنا اسفهة ذا 
تقاعسنا. 


شغف وحب ورغبة مشتعلة لتحقيق ذلك الحلم: لإتمام ذلك الهدف, لإنجاح تلك الغايخ. 
ونسال: كيف لنا ذاك ؟ كيف يتاتى لنا استشعار ذلك الشغف وتلك الرغب ؟ 


الجواب من شقين : 


إل معرفة قدو الظرآن الكريم. 
الثاني : استشعار عظيم أجر حفظ القرآن الكريم. 


أولا: معرفيٌ فدرالقرآن الكريم 


ما منؤلة القنرآن الحكريم في حياتتا ؟ 


القرآن الكريم ... دستورهذه الأمة, المعجزة الخالدة: الوثيقة الإلهيجّ الأخيرة من رب العالمين لبني 
البشر, الصراط المستقيم, النور والهدى والرحمة. 
القرآن الكريم ... كلام من ؟ 
كلام خالقنا. كلام ريناء كلام رازقنا: 
+« لََأَرَ دشان ع جل كته َسْهًا ننَصَدَْعَا ين حَفَيَةَ لله )4 الحشر: ١١‏ 
كلام الله ... خير الكلام: 
جَلُودهُمَ وملُوبهجَ إل وك أ دِكَ هْدَى أَلَّهِيَدِى يو من يَكسآك © الزمر: ٠١‏ 


- 


اسرار حفظ الآ 


القرآن كتاب هدايد .. 
حال قري اليداية #سل يتريد االصواطة اللسكتيم 6 
«اكتب أنه إِلِيِكَ لحري لاس ين وَاظلْمَيإِلَ ألنور بِإِذْنِ دَيه م إِلّ صرطٍ 
العو الود إبراهيم: ١‏ 
هُدَىف لحاس وَبَيْتٍ من ألْهَدَئ لَمْرَمَانِ 4 البقرة: ١/85‏ 
القرآن شفاء, شفاء لنا من أمراضنا وأسقامنا. 
هل نريد الشفاء ؟ 


سوم سير مر ضح وى سا ع "اللاي وو سس ررقي معو 


وننزل من القرءانٍ وفيية وحمه للمؤمنين نَ )4 الإسراء: كم 
+ ايها تاس 5 1 و ين ريك وَسْفَآه ل لْمَا فى أَلصّدُور 4 يونس: 53 


القرآن نورمن رب العالمين, نور ينيرحياتناء هل نريد النور.. أونفضل الظلمات ؟ 
هد جاةكم يرت الله نُوْرٌ كنب مُيِيركٌ 4 المائدة: ١١‏ 
1١‏ 22 فييك النساء: 1 

القرآن كتاب موعظةّ وبصائر وبرهان من رب العالمين: 
# يتأيها الئاس قد جآءة 0 َ ريك 4 يونس: لاه 
+[ تمه لاس هد جام برهن ين رَيَحُمْ |4 النساء: ١4‏ 
+( قد امم ب اير من وو كم )4 الأنعام: ٠4‏ 1 

كتاب مبارك: 


+ ككب َل َي ب د ترقأ كيو وَلَتَدَكر ولوأ لذبب ص: 75 


فيهنبا كل شيء: 
يَنْيَدنًا لَص شيع يشلك وومةه وبفرا مالخييية النحل: 01 

«وَتَنْضصِيلَ كل نَىَ :5 نَء )4 يوسف: 0 
هو كتاب الله .. فيه نبا ماقبلكم , وخبر مابعدكم. وحكم مابينكم.: هو الفصل ليس 
بالهزل. من تركه من جبارقصمه الله ومن ابتغى الهدى في غيره أضله الله وهو حبل الله 
التين» وهو الذكر الحكيم: وهو الصراط المستقيم, وهو الذي لاتزيغ به الأهواء. ولاتلتبس 
به الألسنة. ولايشبع منه العلماء, ولا يَخْلقُ على كثرة الرد, ولاتنقضي عجائبه, من قال به 
صدق» ومن عمل به أجر, ومن حكم به عدل, ومن دعا إليه حُديّ إلى صراط مستقيم. 

قال عبد الله بن عياس: 


جمع الله في هذا الكتاب علم الأولين والآخرين, وعلم ما كان وعلم مايكون والعلم بالخالق 
جل جلاله وأمره وخلقه. 


قال الحسن بن علي: 


إن من كان قبلكم رأوا القرآن رسائل من ربهم, فكانوا يتدبرونها بالليل ويتقصدونها في 
النهار. 


قال عبدالله بن عمرو بن العاص: 


من قرأ القرآن فقد أدرجت النبوة بين جنبيه: إلا أنه لايوحى إليه. 


ل َك أذ ا مِنَ آلْنَ مَعَالُوأ إن ضِيكا داكا ححا ميد 5 ليد امناو 


حدؤده. 


حتى رأس الكفر الوليد بن المغيرة, لم يتمالك نفسه, بعد سماعه لآيات رب العالمين .. إلا أن قال : 
واللّه إن له لحلاوة: وإن عليه لطلاوة ‏ وإن أعلاه لمثمر, وإن أسفله لمغدق, وإنه ليعلو ولا يُعلى 
عليه. وإنه ليحطم ما تحته: ومايقول هذا بشر. 
هذا وان الكفن و عسوو عر وي لسري 
( أل يتيوت القرءات أل ثوب تاها )مسد *' 

المران ... 

#أحْسَنَ الكَرِيثِ الزمر: ؟ 
كتاب كريم : 

إِنَه إَ َه لقان كيم هه الواقعة: 0 
كتاب عظيم : 

1 ولَقَدَ يبك سَبَعا من امئاق وَاَلْمَرَاتَ الْعظم د الحجر: 10م 


كتاب مجيد : 


يت 


م خععمععوم 


ف وَالْمَرَانِ ألْمْجِيدِ أ ق: ١‏ 


كفابذ كر 
ص وَالْرَانِ ذِى الذَكْرٍ 4 ص: ١‏ 
كقرن كن 
بس 22 وَالْقنَان أذكير )د يس: ١‏ - " 
كاك سويد : 


+ ونه لَكتبٌ عَرِيرٌ |4 فصلت: 4١‏ 


كرس مر ورم بور 
ِنّ هُوَ اذ وكءَان مْبِينَ 4 يس: 18 


القران نور: 
قد جاةحكم ير أل ور وَكِتبُ مرت هه المائدة: ه١1‏ 
الوالشرقان. 


+ تاك الى نَل الْرْوانَ َل بدو )4 الفرقان: ١‏ 
بالله عليكم. هل على وجه الارض. كتاب. بمثل هذا القدر. بمثل هذه المنزلة. بمثل هذا 
الشان! 
لاوالله, ولكزيا ترى ... 
بذكا عونا 
+ فَفَالَ ليسول يرن وى أَغَحَدُوأ هنذًا لقان مَهُجُورًا 4ه افرقن: ٠”.‏ 


ماذا هجرناه. لماذا ايتغينا العزة في غيره, لماذا لم نقرأه بالليل والنهار لماذا لم نتدبرمعانيه؛ 


لم فجبضدهه بهنتًا! 


أكثر كتاب يُقرأ ولايفهم, للأسف هذا الكتاب. 
أكَمق كعات يقرا و تدبومهانيى هنا الكداب: 
1 0 تروت الْفَرَءَاتَ أَم 06 ب أَفَمَالّه]1 )4 محمد: 0 
1 كك أله َنَهُ كيك كك مبارك دروا 5م الات ص: 8 


عا 


لماذا لم نتديره ؟ 
مم قت كاده يكم من بع دَلِكَ م عه ىَكَاسجَارَقَ 1 )د البقرة: 7 
ا يَكِبُونَ 4 المطففين: ١4‏ 
يالل لتلك القلوب؛. تشبعت بحب الدنياء شغلتها الدنيا, ران عليها الذنوب والمعاصي . الله يعيننا 
على أمراض قلوبناء نقول بالسنتناء القرآن دستور الأمد. ولكن قلما نحكمه بينناء نقرأه فقط 
في المتاسبات» 
ثم نشتكي ونشتكي ... 
نشتكي من قلنّ الرزق, ونسينا قوانين الرزق في القرآن الكريم: 
+ لين رك مَكَرَثرٌ لزيد كي إبراهيم: 0 
0 لهي وزو رك إثض انك طَنَذا لودل القن علي نو ور راو وين عقن 
ييجْعل لي أَتبمًا درا )# نوح: ا 


اب ولم نقرأ حوارلقمان الحكيم مع ابنه. ونستفيد من تلك الحكم 
والمواعظ في تربية الأبناء .. نستفيد من أدب حوار الآباء مع أبنائهم. 


نشتكي من مشاكلنا الزوجية: ولم نقرأ حلول تلك المشاكل في سور: النساء, الروم: التو 
الأحزاب, التحريم. 
نشتكي من التوتر والقلق والحزن والاكتئاب, ولم نقراأ قوله تعالى: 
+ ادس ءامئوا ويَطْمَينُ لوهم بذكر الله ألا ,نكر أله تَطمِين الْقلُوبُ ‏ الرعد: ١١‏ 
وقوله |( وَمَنْأعَوضٌ عن صر فَِنَ له مَعيَةٌ صَنكا 4 طه: 4 ١١‏ 
يقول ابن القيم : الذكر هنا القرآن الحريم. 


نشتكي ونشتكي. ونتساءل عن الحلول لمشاكلنا ...مشاكلنا المالين مشاكلنا الاقتصاديت. 
لكر اوشم ةمق كر اوناع 


وضع هو اسادن الكفيو رين القامى غالبا ديك خد امور الالفن بوالاسس قاد جعي اللأفيهات 
والأطبا نستشير الشرق والغرب. 
راذا #اد سعبو اهران الك ؟ 
أاة انتمل عن القراناللتكريه؟ 
اذا لانفهم قوله تعالى: 
برا بك آلكتب ينا كن تَءِ وَهْدَى وَحَمَة ور مين )4 الحل: م 
ناذا متعسيية سكين ابورناء افص خ اكه واي ها 
أعلمتم الآن منزلة هذا الكتاب؟ 


أعلمتم الآن ..لماذا إيليس- عليه لعندّالله -يلهينا عن هذا الكتاب؟ 


الله اصطفانا لحمل هذا الكتاب: 
( الكت بالدنَ سينا من يا )4 ضر: "١‏ 


مر م جز سو ع سام شل ووه 0 اسم 1 امه 
# ألم ين لَِذِينَ اممو أن مَحْسَم بهم إنحكر اللْهِوَمَاترَل من لق )4 الحديد: ١١‏ 
هل آن الأوان؟ 
هل آن الأوان ... أن نقرأ القرآن الكريم آناء الليل وأطراف النهار؟ 
هل آن الأوان ... أن نتديرمعائيه؟ 
هل آن الأوان ... أن نخشع بقراءته؟ 

ع وَأَرْلَاهَدَآالَفّرَانَ عل جَبَلٍ فك ل و قاقق كقلوواكر لاحر ١‏ 

إذا أردت أن تحفظ القرآن الكريم: اعرف منزلدّ هذا الكتاب؛ اعرف قدر هذا الكتاب؛ وسوف 


يكون اللعسظ يسيزا إن شاء اللّه . 


بعد أن ندرك ونستشعرمنزلة القرآن الكريم.: يجب أن نتعرف على الأجر والثواب في قراءة وحفظ 
هذا الكتاب العظيم. 


إنني لقرار عل له من الأجر والثواب كقراءة القرآن وتعلمه وحفظه. في أي أمر من أمور الدين 
الأخرى. وفي الصفحات القليلة القادمة غيض من فيض في هذا الباب. 
حفظ القرآن الكريم أعظم القربات إلى الله 
ففي الحديث: # خيركم من تعلم القرآن وعلمه 1 5050 
أول حديث تعلمناه في المدرس, وحفظناه عن ظهر قلب, إلا أننا للأسف. لم ندرك هذا المعنى؛ ولم 


خير الأمنّ ... من هم؟ 


الذين يتعلمون القرآن ويعلمونه للآخرين: الله أكبر, من منا لايريد أن يكون خير هذه الأمنّ ؟.. 
الكل يطمح إلى تلك المنزلت, إلا أن حالنا لايدل على ذلك واللّه المستعان. 


تخيل تلك المرتيج عند حفظك لكتاب الله تخيل نفسك وأنت خير هذه الأمت. أحب العباد إلى 
الله. 


قال مجاهد:أحب الخلق إلى الله أعلمهم بما أنزل. 

وأسال نفسي وأسألكه: لماذا زهدنا في تلك المنزلة وتلك الخيرية ؟ 
أهل القرآن هم أهل الله وخاصته 

ففي الحديث: +( إن لله ألِينَمِنَ الئاس » قل : يَا رَسُولَ الله , ومَنْهُمْ؟ قَالَ : +( أل الْقَْآنِ هُمْ 
مِنْ أهلٍ الله وَخْاصْتِه 4 صحيحابنماجه للالباني 
الله أكبر ... يالهذا اللقب 0 
أهل القرآن ... من هم ؟ هم أهل الله وخاصته. يالها من منزلت, وأي منزلةّ؟! لوورد هذا الحديث فقط 
في فضل أهل القرآن لكفاهم. . هم الخواص. هم خاصٌّ الخاصة, هو صفوة الصفوة, هم أهل الله 


كما أننا نقول أهل الاقتصاد: أهل الأعمال: أهل السياسة, أهل الرياضة, أهل ذلك البلد: أوأهل 
تدك التطفة 


يوم القيام ...أي الألقاب أفضل؟ أهل الله وخاصته., أحلى الألقاب؛ أعز الألقاب, واللّه إن الغالي 
والنفيس لهو مهر رخيص لذلك اللقب العزيز. وهل يعذب الله أهله ...لا والله. 


تخيل نفسك ‏ وأنت تحفظ كتاب الله ذلك اللقب, فإذا تقاعست يوماً, استرجع هذا الحديث, 


تخيل نفسك يوم القيامت, الناس في كرب وهم وحزن, وينادى. يافلان بن فلان. أنت من أهل الله 
وخاصته. 


الله أكبر, تخيل ذلك الموضع وتلك اللحظم. 
يالله ... كيف فرطنا في هذا الأجن كيف لم نغتنم أعمارنا في حفظ كتاب اللّه والعمل به ؟ 
كيف لم نفرغ الساعات والأيام لنكون من أهل اللّه وخاصته ؟ 

ر فعة في درجات الجنة 
ففي الحديث يُقَال لضاجب الْقَرْآنِ ْم الْقِيَامَجٍ ‏ اقزا وازق وَرَتَل كما كنت تَرَتل في الدُنْيَا فَإِنَ 
مَنْزْلتَك الِيَوْمَ عِنْدَ آخِرآيَيّ تَقَرَؤْهَا )4 رواهابوداوه والترمذي 
الله أكبر, هذا الحديث الصريح في فضل حفظ القرآن الكريم. وإنه والله لحاف شاف, ولو لم 
يأت غيره في فضل الحفظ لكفى. 
تخيل نفسك والناس في عرصات يوم القيامت, والعرق إلى الجبين .. والبعض يلجمه إلجاماًء والناس 
في كرب وهم: ويقال لك يافلان : ياصاحب القرآن, اقرأ وارق ورتل. 
الله أكبر. 
فتبدأ. يسماللهالر حمن الرحيم, + الْصَمَدَ رت الكت )ليسم ايمر (2) ملكو رليم 4 
بحل أيدّدرجن ومابين الدرجة والأخرى كما بين السماء والأرضء ثم تشرع في سورة البقرة, ثم 
آلعمران, ثم النساء. إلى أن تصلء +[ فل أَعودُ يرت أَلنوس 4 الناس: ١‏ 
الله أكبر, وتصل بإذنه تعالى إلى الفردوس الأعلى ..وتقول: فزت ورب الكعبة, تخيل نفسك .. 
ترى مقعدك من الجنة, قصورك في الجني. | 
فاعمل لدار البقاء, رضوان خازنهاء الجار أحمد والرحمن بانيها 


لبننّ من ذهب ولبنة من فضة... 
لقاب قوسين في الجننّ خير من الدنيا وما فيها. 


هذا حال حملة كتاب الله. أما إن ركنت غير ذلك؛ ويقال لك اقرأ: فتقول؛ لم أحفظ, وترى صاحبك 
.. أوجارك .. أوصديقك .. يقرأ ويرتقي في درجات الجنيّ, وتندم حيث لا ينفع الندم. 


د المؤمنون: ا 


1 020 


وتقول ظ رأ رجعوٍ مون (15) لعل 
يارب ارجعن حتى أبذل الغالي والنفئيس في حفظ كتابك. ولكن لا مستجيب. 
تخيل ذلك الموقف, واختر لنفسك أي الموقفين تريد؟ 


اسقد النوو صا سظظ الشرآن المكروم مخ ليزه ز إن غناق الله منتعال نتنف الفزلت. 


لصاحب القرآن حلة الكرامة وتاج الكرامة يوم القيامة 
في الحديث: + يجيء صاحب القرآن يوم القيام3ّ فيقول: يا رب حله فيلبس تاج الكرامة, 


ثم يقول: يارب زده فيلبس حلت الكرامت, ثم ييقول: يا رب ارض عنه: فيقال: اقرأ وارق وييزاد 


الناس حفاة عدراة غرلا. وأنت تلبس حلنٌ الكرامةت, وتاج الكرامة الله أكبسر وياله مناتكريم 


فويض عم 


في ذلك اليوم:+[ يوم لابقع مَالَ ولا بون (02) إِلَّام نَأ أشِفَلَبٍ سَليِمٍ )4 الشعراء: 44 قم 


يشفع القرآن لأهله وحملته يوم القيامة 


ففي الحديث: لا اقرَءُوا الَْرْآنَ فَإِنْهُ يَتِي يَومَ الْقيَامَدَ شَفِيعًا لأضخابه * 


هذا اليوم العصيب: 2-0 وم يقر ألو مضه 2 وك وا وتكي صلحبنه حل ويه )4 عبس: 7-7 


إلى أبنائك, إلى زوجك أو زوجتك. الكل يقول نفسي نفسي. 
أما صاحب القرآن, فعنده خير شفيع, وخير صاحب. القرآن الكريم. 
حافظ القرآن مع السفرة الكرام البررة 
في الحديث: 
+ الذي يَقَرَا الْقَْآنَ وَمُوْمَامِرِبِهِ مغ السَمّرَةٍ الكزام البَرْرَةِ , وَالَّذِي يَقْرَأُ وَيَشْثَدُ علَيْهِلَهُ أجران » 
1 صحيح ابن ماجه للالباني 
فيا له من شرف أن تكون مع من قال الله فيهم: 
وقظر كيو طهر )يبي سزة )ام بور )4 عس: ٠١-١١‏ 
من أمهرالناس بالقرآن؛ من حفظة القرآن الكريم ؟١‏ 
ترتفع بنورالقرآن منزلة3 وشأناً حتى تصاحب الملائكة الكرام: فياله من شرف! 
حفظ القرآن سبب للنجاة من الثار 
ففي الحديث: + لكان الْقَرْآنُ في إِهاب ما مَسْنْهُ النّاْ 4 . رواه أحمد وغيره. 
هوك اجو اناسةه إن اللكاك يعذي بالناراقلها فصكهالسرات. 


2004 اج اس سه 1 م ل ا إل 0 5 5 95 د 
+ كَمَن يُحَرْحَعَنٍ لحار وَأَدَِلَ الجَمَة فَقَدَ قَارَ آل عمران: ©18, ذلك هو الفوز الحقيقي + وَكانَ دلِكَ 
1 ل 


عِند أله ورا عظيمًا ) الفتح: ه 


حفظ القرآن وتعلمه خبر من متاع الدنيا 


ففي الحديث 8 أفلا يغدو أحدكم إلى المسجد فيتعلم أويقرأ آيتين من كتاب الله عزوجل خير 
له من ناقتين, وثلاث خير من ثلاث, وأربع خير من أربع ومن أعدادهن من الإبل © روا سلم 


اضعنا حياتنا وراء الدنيا الزائل. نلهث ونلهث من غير توقف 


2 
دي صيؤو 10011071 عراس 


وماعند أله حَير وأبقج أَفلاتعقِلُونَ 4 القصص: ١‏ 
ويا أسفاه على أوقات ضاعت, وشباب فني, وأعمار ذهبت, في غير طاعة اللّه. 
قزرة أبوحن صعون اللا عبورين كس انهه فطل ايتامن ككها بالل خاو مزوزالد ارما قييلة 


2 سد سه و 72 


+ وم الْحَيَوه لديا إِلَامَتدمٌ الفروق آل عمران: ١865‏ 
حفظ القرآن الكريم رفعة في الدنيا والآخرة 
ففي الحديث: + إِنْ اللّه عر وْجَلَ يَرْفعْ بهذا الكتاب أَقَوَامًا , وَيَضْعُ به أخرين )روهسم 


تريد الرفعىّ والعزة فعليك بكتاب الله. 


حافظ القرآن هو أولى الناس بالإمامة والأمارة ..ويقدم في قبره: 


ففي الحديث: #إ يوم القَوْمْ أَقَرَؤْهُمْ لكتاب الله عر وَجَلُ 4 رواهسلم ويعد معركة أحد وعند دفن 
الشهداءى. كان النبي ع تر يجمع الرجلين في قبر واحد ويقدم أكثرهم حفظا. 


قش التي إفسيق السجياز ذا 


علو ورفعة في الحياة وفي الممات, ماذا نري د أكثر من ذلك ؟ 


حافظ القرآن أكثر الئاس تلاوة له 
وفي الحديث :ل مَنْ قرأ حَرْها مِنْ كتاب الله قَلَهُ به حَسَئَدٌ وَالْحَسَنَةّ بعشر أتَالها لا أقول الم خرف 
وَلكن ألِفٌْ خزف وَلَامٌ خزف وَمِيمْ خزف أله روا القرمذي 
حامل القران يستحق الدكريم 
ففي الحديث: + إن من إجلالٍ الله تَعَالَى : إكرام ذي الشيْبَجَ الُسلم , وَحَامِلٍ الْقُرْآنٍ غَيْرِ الْعَالِي فيه 
وَل الجافي عَنْهُ 4 رواه أيوداود 
حفظ القرآن شفاء للصدور 
سر سمس ار سر صرح تر مر 20070 ووس سد ع قل 16 
قال تعالى 9 وننَزل من الْقَرَءَانِ ماهوسْقاء ورحمة لِلَمَؤْمنِينَ 4 الإسراء: 87 
يقول إبراهيم النخعي : دواء القلب خمسة أشياء: قراءة القرآن بالتدبر, وخلاء البطن؛ وقيام الليل؛ 
والتضرع عند السحر ومجالسة الصالحين. 
حافظ القرآن أولى أن يُغبط 


ففي الحديث: ٍْ لاحسد إلا في اثنتين: رجل علمه اللّه القرآن, فهو يتلوه آناء الليل وآناء النهار, 


فسمعه جار له فقال: ليتينى أوتيت مثل ما أوتي فلان فعملت مثل ما يعمل 4 تعلق عليه 
حفظ القرآن تاس بالرسول 0 وناس بالساش الصالح 
قال ابن عبد البر: (فاول العلم حفظ كتاب الله عز وجل وتفهمه) 


قال الإمام النووي: كان السلف لايُعلمون الحديث والفقه إلالمن يحفظ القرآن. 


حفظ القرآن ميسر للناس كلهم 
قال تعالى ج وَلْقَدَ يسَرنا ألْعَانَ إلذَّؤْ فهَلّ من مُدَكرٍ 4 القمر: ١١‏ 
وفي الحديث: 9 إن الذي ليس في جوفه شيء من القرآن كالبيت الخرب )4 حديث صحيع روه الترمذي 
حفظ وقراءة القرآن يطرح البركة في البيت وفي الأسرة 
قال أبوهريرة: 


البيت الذي يتلى فيه كتاب الله .. كثرخيره وحضرته الملانكة وخرجت منه الشياطين, والبيت 
الذي لايتلى فيه كتاب الله ضاق باهله وقل خيره وحضرته الشياطين وخرجت منه الملائكد .. 


فاختر أي البيوت تريد ... لك ولاسرتك ؟ 

ألم أقل لكم.. أنني لم أرعملاً له من الأجروالثواب مثل تعلم القرآن وحفظه وتدبره: في أي من الأعمال 
الأخرى. 

وعن تدبرالقرآن, وعن تعلم القرآن. 

فال حفس مهار تلك الامو عش ريروفة حبنا أذكفاي ريع سمش قوين هفنا لكححاب ينا سس 


تزداد رغبتنا في تعلمه وحفظه .. 
هذاهو السرالأول... 


حب وشغف ورغبد مشتعلة لحفظ كتاب الله تلك الرغبة وذلك الشغف كفيل بإذن الله بدفع 
همتنا إلى إتمام حفظ كتاب ربنا. فعند تقاعسك أوحسلك تخيل تلك المراتب : 
خيرالأمة. أهل اللّه. اقرأ وارق ورتل, الشفاعة يوم القيامة . درجات الجنان 


وإن شاء الله سوف يبعث ذلك الهمدّ في نفسك. 


أتدرون لماذا هذا الأمرمهم؟ 


الرغبة واستشعار أهمية الحفظ, سوف تزيد من قدرتنا علي التذكر بنسبة لاتقل عن عشرين إلى 
ثلاثين في المئيّ. فسرعتّ حفظ القرآن, مرتبط ارتباطا مباشراء بحجم الرغبدّ والشغف. 


فلوقيل لنا» سوف نذهب إلى وليمثٌّ ما. وسوف نقابل ثلاثين شخصيا: نراهم لأول مرة, وسوف نتعرف 
عليهم, كل منهم سوف يقوم بكر أسمه .. 


ياترى كم من أولئك الأشخاص ممكن أن تتذكر أسماءهم بعد انتهاء الوليم ؟ 
القليل؛ أليس كذلك ؟ 


ولكن. لوقيل لناء عنذ ذهابنا إلى تلك الوليمت. سوف نقابل ثلاثين شخصاًء وفي نهاية الليلت: أحد 
أولئك الأشخاصء سوف يهدينا مليون دينار.. بشرط أن نتذكر اسمه. وسوف يندس هذا الشخص من 
بين الثلاثين» كم منايا ترى سوف يحفط أسماء أولئك الثلاثين ؟ 


إننا جميعا سوف نحفظ تلك الأسماء ... لماذا؟ 

العقل البشري, عند استشعاره لأهميدّ موضوع ماء يقدم الدعم والموارد لإنجاح هذا الأمر. 

فعند استشعارنا لأهمية القرآن الكريم ... عند استشعارنا بقلوينا وعقولناء لأهمي حفظ كتاب 
رب العالمين. العقل البشري .. بإذنه تعالى. يمدنا بالطاقة اللازمة لإنجاح هذا الأمر. 


فلنستشعرإذن,. عظيم قدر القرآن؛ عظيم الأجروالثوابلمن يحفظ القرآن, وسوف يعيننا ذلك. إن شاء 
الله على تحقيق حلم حياتنا. 


القحصل الثاني 
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قبل الشروع في الحفظ, يجب أن نتوقف لبرهة ... بره لمراجعة نياتنا. 


لماذا نحفظ القرآن الكريم ؟ 
لماذا أحفظ القرآن الكريم ؟ 


هل أحفظه ابتغاء وجه اللّه, ابتغاء الأجر والثواب؛ الدرجات العلى. الفردوس الأعلى ... أم لأرائي به 
الناس, ليقال عني حافظ, ابتغي به الشهرة؟ 


يقول رب العالمين في الحديث القدسي : 
+ أنا أغنى الشركاء عن الشرك, من عمل عملأ أشرك فيه غيري تركته وشركه )؛ رواءسالم 
يالله, ضاع الأجر ضاعت الدرجات, ضاعت الشفاعة, ولم يبق للإنسان إلا التعب. 


إننا للأسف في خضم حفظنا للقرآن: في بعض الأحيان: نغفل أمرالنية, ففي بداييّ حفظنا للقرآن 
الكريم.: نتعاهد نياتناء نحفظ القرآن الكريم ابتغاء وجه الله ولكن وبعد فترة من الحفظ, 
وسماع الناس بحفظنا للقرآن؛ ونرى التقدير والحفاوة من البشر, قد تختلط علينا الأمور. فنطلب ذلك 
التقديروتلك الحفاوة, وننسى الأجر والثواب. 


نريد أن يقال عناء فلان حافظ ... ماشاء الله وتتسرب تلك الني3 ويتشربها القلب. وتفسد العمل 
والحفظ: 


. ... وجل تل العلم وغلمة وق وان فأتي به قرف تعمة فعرفها قال ما عملت فيهًا؛ قال: 
تَعلَمتَ العلم وَعَلمْنَهُ قات فيك الْقَرْآن قال كَدَبْتَ كنك تغلمت العلَم لِيَقَالَ غالم وقزات 


القرْآنَ لِيِقَالَ هُوَقَارِىَ فَقَدْ قيل ثُمُ أمرزبه فسجب على وجهه حَنّى ألقَي في النّانِ #رودسم 
315 ارقف لعفي رافظ المج 


سئوات من الحفظ, سنوات من الجهد والتعب؛ سنوات من الانتظان كنا نحسب. أن نهايتها إلى جنر 
عرضها السموات والارض, إلا أننا نفاجا بنارجهنم, ولا حول ولا قوة إلا بالله. 


والله .. إن أمرالنيجّ ليس بالأمرالهين. 
قال سفياق القهوي: نا فالجت هديا قد علي هن ني 
فعلينا يا عباد الله - قبل الشروع في الحفظ - معالجة نياتنا. 


فلننظر إلى قلوبنا نظر المدقق الفاحص المراقب, ولنسأل أنفسنا : لماذا نريد فعلا أن نحفظ القرآن 
الحريم ؛ 


واللّهمالنا إلا أن ندعورينا صباح مساء أن يطهر قلوبنا من الرياء: وأن يصفي سرائرنا من الشرك . 


مالنا إلان نردد صباح مساء: 


+ اللهم إني أعوذ بك أن أشرك بك شيئا وأنا أعلمه. وأستغفرك لم لا أعلمه * 
كما علمنا الرسول يي ؛ ورجاؤنا أن يغفرلنا رينا أي زلل. كما بشرنا رسولنا عندما علمنا هذا 
الدعاء؛ لأنه عليه صلاة الله وسلامه كان أخوف ما يخاف علينا من الشرك الأصغي الرياء .. 


ندعو الله أن يعصمنا من الرياء والشرك, ولا ننس أيضا أن ندعو الله صباح مساء أن يعيننا على 
حفظ كتابه؛ وأن يطهر قلوبنا لاستقبال آياته, , وأن تتفتح آذاننا لسماع الذكر الحكيم. 
الدعاء هو العبادة؛ الدعاء سرمن أسرار حملة القرآن. هم يدعون الله في كل آن. في السحر. في كل 
سجدة في انتظار الصلاة إلى الصلاة, عسك نزول المطي في رمضان. في العشرذي الحجن. في العمرة, 
في الحج؛ يتحينون فرص الإجابة» ويدعون الله بكل جوارحهم, أن يعينهم على حفظ كتابه. أن 
يعينهم على تدبر آياته, أن يعينهم على العمل به أن يعينهم على أن يكونوا من أهله وخاصته: 
« مَعَادَرَيْكُمْ دمو وجاك غافر: ٠١‏ 
ا[ رز شالك كاد عَق هق مَرِبٌ جيجه عو 
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لداع إذَا مَعَانٍ )# البقرة: 185 
اسل اللهوانت موقن بالإجابت امتال انلوانت صسلى يقين من انه لجيه لاهاقيا: 
قال رينا في الحديث :ل أنا عند ظن عبدي بي وأنا معه إذا دعاني '*4 


وفي الحديث :“ما على الأرض مسلم يدعو اللّه بدعوة إلا آتاه اللّه تعالى إياهاء أو صرف عنه من السوء 

مثلهاء ما لم يدع بإثم أوقطيعة رحم كه 

وفي الحديث : + إن الله حيي كريم يستحيي إذا رفع الرجل إليه يديه أن يردهما صفرا خائبتين 4 
رواه مسلم 

الله أكبر, رب كريم. رب حيي. لا يرد دعوة داع. 

نسأل الله أن يعيننا على تحقيق حلم حياتنا. 


نسأل الله أن يعصمنا من المعاصي والذنوب, والتي هي شؤم, ما بعدها شؤم, وإننا واللّه لنُخرم لذة قراءة 
القران بشؤم معاصينا. 


قال عثمان بن عفان: 
والله لوطهرت قلوبنا ما شبعت من كتاب ربنا. 


وصدق الأمام الشافعي حين قال: 


شكوت إلى وكيع سوء حفظي فارشدني إلى ترك المحاصي 
وقال: اعلم يان العلمنور ونورالله لا يؤتاهعاصي 


والله قد صدقء القرآن نور, نور الله ونور الله لايؤتاه عاص. 

ندعو اللّه أن يعصمنا من المعاصي والفتن, ما ظهر منها وما بطن, وإن أخطاناء ندعو الله أن يغفرلنا 
ذئوينا وان يسترعيوينا . 

قال اللّه تعالى في الحديث القدسي :ا يا ابن آدم إنك مادعوتني ورجوتني غفرت لك على ما كان 
منك ولا أبالي رواه الترمذي وقال حديث حسن 


ندعو الله صباح مساء , نستغفر الله من الذنوب جميعهاء دقها وجلها, صغيرها وكبيرهاء ونستعد 
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حفظ القرآن الكريم مسئوليتك انت وحدك 


هل عالجنا قلوبنا هل أخلصنا أعمالنا لوجه الله الكريم ؛ هل ازدادت رغبتنا لحفظ كتابه !؟ 
إذن: فلنحذر من المرض النفسي الخفي الآتي ... مرض الأعذار: 


١(‏ أستطيع أن حفظ القرآن الكريم لتقدمي ني العمر وكبر سي. 
لم عثني والداي على اللحفظ لما كنت صغيراً. وقد كبرت الآن. 
لا توجد حلقات لحفظ القرأن في حينا. 

لم أتعلم الطريقة الصحيحة لحفظ القرآن. 


ل( أستطيع ان أحفظ القرآن أكثرة اعلا 

ليس عندي وقت للحفظ. 

إني مشغول الآن بالعمل. قريياً سأحفظ إن شاء الله 

إذا حفظت فسوف أنسى. فلا داعي للمحاولة. 

إني ضعيف الذاكرة فلا جدوى من الحفظ. 

عند انتهاء الدراسة. سأحفظ إن شاء الله 

عند انتهاء المجامعة. سأحفظ إن شاء الله 

سأحفظ في رمضان القادم. إن شاء الله 

سأحفظ في ١‏ لصيف القادم. العطلة الصيفية. إن شاء الله 
سأحفظ عند تماق إلى الحج. بإذنه تعال. 


وقائمة الأعذار التي أسمعها باستمرار في دورات حفظ القرآن, تطول؛ عند سؤالي الحضور : لماذا لم 
نهم القترآن الكريم فا الك الآن ؟ 
وهنا ناتي إلى السرالثالث لحفظ القرآن الكريم: 
لا للأعذار... الحفظ مسئوليتك أنت وحدك 

أألشاجسيساً فسلمروان فسفظة كطايا للم وسوق سال لم لمانسدتق ةل الهلم؟ 
حينها يتلعثم الناس بذكر قائمة طويلة من الأعذار التي لا تنتهي, قائميّ طويلنّ من الأعذار التي ما 
أنزل اللّه بها من سلطان, والتي يكون إبليس من ورائها ليلهينا عن حفظ كتاب رب الأرياب. 

والله لو استشعرنا الثواب في قراءة وحفظ كل صحفة, لحفظنا. 

لواستشعرنا الدرجات العلا في الجنة, لتركنا الأعذار ويدأنا الحفظ. 

لواستحضرناء اقرأ وارق ورتل. 

لواستحضانا هذا الموقف, وتخيلناه, والله لحفظنا .. 

لولامست قلوينا بصدق منزلة أهل الله وخاصته, لحفظنا.. 


حفظل القترآن مسكوليقتك أنت وتعدك. 
أنت وأنت مسئولون عن حفظ كتاب اللّه. 


توقف عن سرد الأعذار. 
في اللحظة التي ناتي بها بعذ رلعدم الحفظ ... لعدم حفظ وردنا ذلك اليوم, لتوقفنا عن الحفظ لأسبوع 
أولشهر لعدم المراجعة باستمرار. 


في تلك اللحظة: إبليس قد فازفي معركته معناء ونجح نجاحاً عظيماً. حري أن يحتفل به؛ ولن 
ينفعنا إبليس يوم القيامدّ. سوف يتبرأ منا إبليس في ذلك اليوم : 


م دودو 2 00000 5 00000 وس 2726 عو عر كم وس عر صلل ل 
ع وَقَالَ السَيِطنُ ما فض الْأَمْرٌ إرك الله وََدَصكم وعد حي ووعد تك قأخلفتحكم وما 98 لي علي ين 
00 56 سو سا سو اوه بط مسرل 004 . سجر وله عور 
سَلطلن إلآ أن دعو 9 سجر فى فلل كاوق ولوموا أَنفْسَكُم إبراهيم: فى 
ولن ينفعنا أن نلومه على تقاعسنا وعجزنا. 
إن حياة كل فرد منا تحتوي على خيار من الخيارين: قائمةّ من القائمتين : 


إما حياة مليئة بالا نجازات وتحقيق الأحلام والأهداف العظام, أوحياة مليئة بالأعذار والأسباب الواهينّ 
لعدم تحقيق تلك الأحلام. 


اختر لنفسك أي الحياتين تريد أن تعيشها؟ 

حياة مليئة بالا يجابيات, حياة الناجحين. حياة الصفوة, حياة أهل الله وخاصته. 
حياة ملؤها السعادة والغبطدّ والفرح, والرضا. 

حياة يستفيد منها الملايين من بني البشر. 


فتأتي يوم القيامة وصحائفك ملأى؛ أناس هداهم الله على يديك. 


صحائف ملأى بالصدقات الجاريجّ والعلم النافع والعمل الصالح. 
تحشرمع النبيين والصديقين والشهداء والصالحين وحسن أولئك رفيقاً. 
أوحياة مليئ بالأعذاروالانتتكاسات, ولا حول ولا قوة إلا ياللّه. 
حياة إنسان لاقة لدفي الدئيا إلا لقف ةالميش. 
حياة إنسان عادي. عاش حياة عادية. دخل مدارس عاديدٌ. عمل في عمل عادي, وتزوج زوجت 
وأنجب أطفال عاديون: وتقاعد من العملء ثم مات وسي ذكره حين موته. 
يقول الرافعي: 
إذا لم تزد على الدنيا كنت أنت الزائد عليها 
/ذ|المكزه سسا لم ضولتى (تحازاء لم ذات بجدهذ نيذه الدخيا: كدو أنت عالة ظاليها 
أهدرت مواردهاء مياههاء هواءهاء غذاءها. 
يلت +( من كائث الآخرَةٌ مَمْهُ جَعْلَ الله غِنَاهُ في قلبه وَجَمعْ لَه شَمْلَهُ ونه الدّنْيَا وَمِيَ 
رَاعْمْدّه , وَمْنْ كانت الدُنْيَا هَمَهُ جَعْلَ الله فَقْرَهُ بَيْنَ عَيْنِيْهِ وَهَرْقَ عَلَيْهِ شَملَهُ ول يَأته مِنْ الدُنْيَا إلاما 


َدَْلهُ 4 رواه الترمذي وصححه الالباني 


اخترلنفسك أي الحياتين تريد أن تحياها؟ 
ألا إن سلحة الله غاليت, ألا إن سلعة الله الجنة. 
إن حفظ القرآن الكريم يتطلب جهدا وجلداً وجداً. 
قال ثابت البناني: 
كابدت القرآن عشرين سنة ثم تنعمت به عشرين سنة 


وقد يسراللّه الحفظ لمن جد واجتهد. 


"شرا حفظ ال00 7 
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قال تعالى بإ[ وَالَِنَهَدُوأنَِا لني سبلا وإِنَّ أَّهلَمَمَألْمْحِينَ )4 العنكبوت: 55 


لا للأعذار 


قلها صرخيٌ مدوية مع نفسك. 

صرخةٌ مدويةٌ لإبليس. 

اصدق مع اللّه... يصدقك. 

تحمل المسئوليي كاملة ... أنت المسئول عن حفظ كتاب الله. 
لاتلق باللائمدّ على والديك. 


للأسف الشديد .. فإن البشرمن أكثر المخلوقات اعتمادأ على والديها؛ فالطائر الصغير لا يقضي 
أكثرمن ” أسابيع مع والديه, ثم يرمونه من فوق الأغصان ليطير والحيتان هي أكثر المخلوقات التي 
يعيش فيها الطفل مع أبويه ‏ من غير البشر ‏ فيبقى الصغير بالكاد سنتين مع أبويه. 
يلبسونناء يصرفون عليناء ثم نلومهم بعد ذلك في حال فشلنا في حياتنا. 
إني أدعوكل أب وأم أن يعلموا أولادهم تحمل المسئوليي, من سن مبكرة: 

فيتعلم الطفل اختيار مهنته المستقبليت. 

يتعلم اختيار تخصصه الدراسي. 

يتحمل الولد أوالبنت قرارات حياتهم. 

علموهم قيمدٌّ الحياة بلا أعذار. 

حياة يتحمل فيها الإنسان قراراته ومصيره. 


إن الكاتب الكبير ستيفن كوفي في كتابه (العادات السبع للناس الأكثرفاعليت ؛ صنف العادة 


الأولى والأهم لأولتك القادة بقوله : إنهم أصحاب مبادرات, لا سبيل للأعذارفي حياتهم ..من أهم صفات 

الناجحين, أخذ المبادرة. عدم التعذرباي عذر, مواجهة التحديات, وأخذ المسئولي كاملدّ عن حياتهم. 
فانت المسنول, وأنت المسئولة 

أنت المسئول عن دخلك الشهري وراتبك. 

تريد زيادة في الراتب. اعمل كي تستحقهاء تعلم مهارات جديدة, أكمل دراستك الجامعية, 

اعمل بجد واجتهاد أكثر. 


أنت المسئول عن مشاعرك وأحاسيسك 


فلانت: جعلتني أفقد أعصابي. 
لا أحد لديه القدرة على التأثير على مشاعرك وأحاسيسك من غير إذن مسبق منك. 
لا أحد يملك السيطرة على عقلك - يعد رب العالمين - إلا أنت. 


وأخيرا أنت المسئول عن حفظ كتاب الله 


توقف عن سرد الأعذارالتي لديك, والتي تظن أنها سبب كاف لتركك الحفظ . 
وإني أسمي تلك الأعذار«بالقصة الحزينة». 


إن كل منا يتعلق بقَصدّ. يحكيها لنفسه وللآخرين في كل حين, تلك القصدّ ما هي إلا عذر 
يمد يمنعنا من : تحقيق أحلامنا: 


قصتة تدور أحداثها حولك أنت, أنت الضحيد في تلك القصت. 
ضحية المعاملقّ القاسي لوالديك. 


ضحيةٌ مدرس الرياضيات: ربما. 
ضحين رفقاء سن المراهفى. 

ضحية رئيسك البغيض في العمل. 
ضحي نظام الشركة أو نظام الوزارة. 
ضحية زوجك أو زوجتك. 


ضحيئٌ الظروف. 
ضحي المجتمع. 
1ه اللمعهابة الفبسيج ولك عوديا نه ناوعا او حوس فاق فى اسع 
فنحن في أذهاننا, قد بلغنا أعلى مراتب الكمال, لكن الظروف هي السببء الظروف لم تساعدنا 
على تحقيق احلامنا. 
أوإنه الزمن: 


نلومزماننا والعيب فينا وما لزماننا عيب سوانا 
ونهجوذا الزمان بغير1 نب ولونطق الزمان لنا هجانا 


وللأسف مع تكرارتلك القصدّ. صدقنا أنفسنا وصدقنا أعذارناء وتقاعسنا عن بذل الغالي 
والنفيس في سبيل تحقيق أحلامنا. 


١‏ دم ا سه سح ار 
+ فلو صكفوا أله ل محمد: 9 


وإننا والله لنخجل من أنفسنا من عدم حفظنا لكتاب ربئنا عندما نرى حرص الأطفال الأتراك, وأطفال 
باكستان والأطفال الأعاجم, على حفظ القرآن بلغدّ لا يفهمونها. 


واللّه لورأيناهم لخجلنا من تقاعسنا. 
همد وعزيمة وصدق وجد واجتهاد. وتحمل للمشاق. يحفظون كلاماً لا يفهمونه: إلا أن الله يسر 
عليهم ذلك ... 
# وَلتَدَيسَّرنا ألْعدمَانَ للذَّؤْ هَل من مُدَّكر ©“ القمر: ٠١‏ 
دع عنك تلك الأعذار, وأبدأ حياة جديدة, مليئة بالإ نجازات, رغم الصعوبات. 
فحياة الترف واللهو ولت إلى غير رجعة, وحياة الناجحين أقبلت. 


أقبل على القرآن, يقبل عليك, بإذنه تعالى. 


الفحصل الثالث 
اسرار الحفظ ... التقنية ... 


الهر الرابع 


كل وسكض و ههلة أن نظ القرآ كال حكل ؤلوركها مكباراقج السن ؛ 
هل يمكن فعلا أن نحفظ الصفحدّ من المصحف في عشردقائق أوسبع دقائق أوأقل ؟ 


هذه بعض الأسئلد التي أسمعها عند عقدي لدورات حفظ القرآن الكريم. 
هذه الأسئلدّ تمثل بعض الاعتقادات السلبية التي تمنعنا من استخدام قدراتنا الكامنة: التي وهبنا 
إياها رب العالمين. 


ولكن ما الذي نعنيه «بالاعتقادات والإيحاءات»؟ 


:حو التتاعة الثااقيج اقتاعة الإنسان بقدرائة العقلين. 


ققاعة الاق درق عات السفظ وس ازجاء التعدوداة: 
شام و الإتساويقوة ةدرق 


ذلك الاعتقاد وتلك القناعج لها كبير الأثرفي الحفظ والتعلم السريع, ولها كبير الأثرفي النسيان 
أيكناء 


إن القناعة الذاتية والاعتقاد الإيجابي - مع الرغبة والشغف للحفظ - يشكلون أكثرمن :٠١‏ من 
عوامل نجاح عملية الحفظ والتذكر. 


فالإنسان الذي يعتقد ويقتنع 5 بان ذاكرته ضعيفة, لايستطيع تذكر حتى الأسماء بسهولة, 
أوأنه ينسى كثيرا. ذلك الإنسان لن تفلح معه التقنيات الحديثة للتعلم السريع؛ ولن يستطيع أن 
يحفظ الصفححّ من المصحف في خمس أو سبع دقائق. 


إن تنك التعاصة السلبيج هع النات وقدوزت الإنساوسعسول دون الوه والاستر باع واكاك 


وآني كديرا ءا ويسالق الأشخاضص كبيري السوهو يدايةدوزات حَفظ ل القران»عو |مكاني الجسظا 
في زمن قياسي بالنسبة لهم, وإني دائما أخبرهم بانهم سوف يحفظون أسرع من صغار السن, وأسرع من 
السواجب إن شتاةالقسمفى توفي القداسجوالا فش والرضيةالشعملة 


ففي بداينّ إحدى الدورات جاعني رجل في منتصف الخمسنيات من عمره وقال لي : يا ولدي .. هل 
تعتقد أني سوف أحفظ القرآن الكريم.: فسألته : ولماذا تريد أن تحفظ القرآن الكريم ؟ قال : حلم 
حياتي أن أحفظ القرآن الكريم .. ولقد انشغلت طوال حياتي عن تحقيق ذلك الحلم, ولا أعتقد 
بإامكانية تحقيق هذا الحلم تساءلت : لماذا ؟ قال : نظراً لكبر سني, قلت له: بل على العمكس 
تماماء إن شاء الله. سوف تحفظ أسرع من الشباب؛ فقط غيّر قناعتك عن ذاتك وقدراتك العقلية 
وبالقعل خلال اليوع الغالك والألفين.من الدورة. .كان آآخر كريب الحضور حقظا حسين صفهانا 
(أوجه من المصحف خلال ١0‏ دقيقة, وقد حفظ هذا الرجلء, بعون اللّه. تلك الأوجه في ذلك الوقت, 
وكان أسرع حفظأ من المحيطين به من الشبابء وقد قابلت هذا الرجل بعد سنة, وقد أتم حفظ خمسنّ 
عشرة جزءًا من المصحف. 
الله أاكسءرب هس ة ألعييت أهةا 


للأأمف افا تتصينت قناعاتكا هن شرواقنا التسديح عور طاريق الازلحة. أو عل ظاريية] | ينافاك بنابية 
من وسائل الإعلام أومن المجتمع. 


وإني أقولها صريحة, بأن النظام المدرسي الحالي, مؤسسة قائمةّ على نظام يعمل من أكثر من مئتي 
عام, تم تصميمه ليتلاءم مع مرحلة الثورة الصناعية .. 


فالطفل يمكن أن يتعلم في سن الخامسدّ ست لغات, ومن الملمكن أن يحفظ القرآن الكريم 
كائالة. 


إن معظم دراسات المخ والقدرات العقلي ونظريات التعلم السريع تم اكتشافها مع تقدم العلم في آخر 
“سنت فصرنا نفهم أكثر كيف يعمل العقل البشري, وكيف يتعامل مع المعلومات. وكيف 
يتعلم ويحفظ بصورة أسرع. 

سكام تليق العدزيسن :في بدرسعاء_ طرق عقا كليها الدشن) سيت فين دزانسات الإيش اع انغلا إل 
أكثرمن 350: من الأطفال يدخلون المدرسدّ مبدعين, يتخرج منهم فقط 5: , أين ذهب الإيداع ؟إ 


ضاع الإبداع في نظام صارم, لا يتيح للطلبنٌ الحريٌ ولا 
التنفس ولا الحركة, لا يتيح لهم المشاركة في العملينٌ 
التعليمية وإبداء الرأي. والاستمتاع بالتعلم وفهم أسرار 
تطبيق المهارات في الحياة العملية. 


إه معللنته لدو عبج سلى التلقين بواتسدخه لكي 
ننجح في المدرسىن يجب أن نحفظ المقرر, ومن ثم نسرده 
في الامتحان سرداً. 


[#اتعظلمنا لا يتعلم السلم اللغيد في المناريية واكاهلم شفاظ 
كيف ينتقل من صف إلى آخر من سند إلى أخرى. 


مسوم جوائية امناو اسع برو القصاللادها وبين مقلاك ادي ناتغل القبا 
الوشلي بو هلد كلك الدومووسة | اللسي» 


إننا للأسف تولدت عندنا معظم قناعاتنا السلبية عن قدراتنا العقليد عن أنفسنا, من ذلك النظام 

المدرسي القاصن الذي لايمت إلى مبادئ التعلم الحديث بصلة: فالطالب الذي لم يكن موفقا في 

الوب لاصوا قناعة واعتقاد بانه لا يستطيع الحفظ, ذاكرته ضعيفة, تركيزه معدوم, لا 
يتمتع بالموهبثة, ويعتقد قد ريما أن السبب, قصور في الجينات. 


وللأسف فإننا كمجتمع: نظلم أبناءنا .... نحكم على قدراتهم وذكائهم: من خلال ذلك المعدل 
الدراسي.إئنا كاباء. نحكم على أينائنا بالقصور. والحكسلء وحتى بالغياء, لمجرد أن درجاتهم 
ضعيفةٌ في بعض المواد. 


إن دواسات الذكاء اللمتعدد الحديكة: أقبتت أن هناك ذخاءا تمتحددة: سبق أو تشعة وكل مهنا 
سبحان الله عبقري في ذكاء أو شكانين من تلك الذكاءات: 


لعدَحَلقنا الْإضَنّ نف أَحسَنٍ قوير التين: ؛ 
ذكاءات متعددة. كالذكاء الحركي. والذكاء الموسيقي (الصوتي), والذكاء الاجتماعي 
والذكاء البصرى, والذكاء الرياضي. والذكاء 
اللغوي. 


وللأسف فإن المدرسة. تركز فقط على نوعين من 
تلك الأنواع ... الذكاء اللغوي والذكاء الرياضي. 
فإذا واجهنا ابعضن اثغائاة فى تنك النكاتءات: 
خكم علينا من قبل مدرسينا وآبائنا والمجتمع 
بانناء أشخاصا فاشلين, لا مستقبل مشرق لهم. 


واقتقح| القازاهات الي ايها انول فرجه عله 


مباشرة بين الذكاء المدرسي والنجاح في المدرسة والنجاح في الحياة. وهذا أمرمشاهد. فالكثير منا 
يعلم أن هناك عدداً من أصحابه .. كانوا عباقرة في المدرس .. إلا أنهم واجهوا الكثير من الصعوبات 
في الحياة, والعمكس صحيح: الكثير منا لم يحقق نجاحاً باهرافي المدرسة إلا أنه حقق نجاحا رائعاً 
في الحياة. 

وكلنا يعرف معاناة توماس أديسون في المدرسة, حتى أن أمه أخرجته منها .. وأكمل دراسته في 
البيت, ونعلم أيضا بأن بيل جيتس لم يكمل الدراسة الجامعية ... ستيف جوبن مؤسس شرك 
أبل, كذلك لم يكمل الدراس3 الجامعية. 

لايُفهم من كلامي. التقليل من شأن المدرسة والتعلم فيها, إنما هي دعوة فقطء الى تطوير المناهج, 
وتطوير طرق التدريس, والتعامل مع أبنائنا بإنسانية أكثر. 


الإيحاء السلبي 
إنعااللأسف نعيان عيياة روما الأفتكاوالشابية يعلقها الكقاوم 
فنحو 9090 من الذي نراه ونسمعه 
في وسائل الإعلام سلبي 
وسائل الإعلام تقفتات على أخبار الكوارث والفواجع في شتى أ نحاء 
العالم ..ومن ناحيدّ أخرى فإننا 
نفكر في اليوم بما يزيد عن 60 ألف فكرة, 
أكثر من 980 منها سابي 

الكا وإسلبئخ عو الراقه«البفالة ند عت اناق قلق نو التمفبل: 


نفكرفي العمل في رئيسنافي العمل. تلك الأفكارتجاب التحدث 
السلبي مع النفسء . كما قال الدكتور صلاح الراشد, فإن معدل ما 


يتكلم الإنسان مع نفسه في اليوم أكثر من خمس:ة آلاف كلمة, الدراسات تقول بان 


أكثر من 9017 من التحدث من الذات سابى 


فنردد كثيراً: 
« أنا ذاكري ضعيفة 
« أنا تركيزي ضعيف 
أنا كثير النسيان 
٠‏ مستحيل أحفظ القرآن 
. مستحيل أحفظ الصفحة من المصحف في ٠/‏ دقائق أو اقل 
« أنا تبير ني السن 
٠‏ لا أستطيع. لا يمتن 
« الحتفظ صمل ومدعب 
« ما عندي وقت ومشاغل الدنيا كثيرة 
« إذا حفظت سوف أنسى فلاداعي للحفظ 1 
« أنا كثيرا ما أذنب فلو حفظت القرآن سأكون منافقا. فلا داعي للحفظ 


عندما يكرر الإنسان تلك الإيحاءات, بقناعة تامت, مع قوةفي المشاعر والأحاسيس, تصبح اعتقادا.. 


حيث يتلقف تلك الإيحاءات العقل اللاواعي وبالتالي تصبح جزءًا من شخصية الإنسان. وتؤثر كثيراً 
على قدراته العقلييٌ وسرعيٌ حفظه وتعلمه. 


قل لنفسك مراراً وتكراراً: 


« أنا تركيزي قوي 
٠‏ أنا أنا ذاكرني حديدية 


ني 


٠‏ كل شي؛ 
» كل يوم أغسن عن اليوم الذي يسبقه 


ففاقا انلفة اللإيتجابيج له ااعظيم الأكهئ:5عييز القشاعات السلبية إلى ققاعاخا حابي .. 


يجب ترديد تلك الكلمات باعتقاد راسخ بتلك 
القدرات, ومشاعر! يجابية جياشةٌ. ويقين كالجبال, 
ومعصو وريه السانين. 

حل كاه الات وتؤمن بكل كلمة فيها, مع 

الوقت ... تستبدل بالقناعيٌ والاعتقاد السلبي المي 
بأخر! يجابيء إن شاء الله تعالى. 


وقد سالتنا سيدة, في إحدى الدورات. عن ابنتها التي 


تجيد جميع المواد الدراسيت. ولكنها ضعيفت جدأ في الرياضيات .. والامتحان 
على الأبواب, فاقترحنا أن تجلس مع طفلتها وتكتب الطفلة في لوحن 
كبيرة : «أنا احب الرياضيات» وتعلق اللوحدّ على جدران الحائط 
وعلى باب الغرفة, وأوصينا الأم أن تخبر ابنتها مراراً وتكرارا 
بأنها ممتازة في الرياضيات, وأن الرياضيات مادة سهلت, 
وأنها رائعةّ في جميع المواد والرياضيات ليست استثناءًا؛ 
وقلنا لها أن تخبر ابنتها عندما تبدأ بالمذاكرة لمادة 
الرياضيات أن تفكرفي مادة تحبها جدأ؛ وتستحخضر 
حب تلك المادة والسهولدٌ في مذاكرتها, ومن ثم تشرع 
في مذاكرة مادة الرياضيات؛ وما هي إلا أياماً معدودة 
حدم بشرفا الأ يان انها -سقيقة الأول يمرة 8#[ في 
مادة الرياضيات. 


إن تلك القَصِدّما هي إلا واحدة من الكثير من القصص التي تواترت في هذا الباب, والتي خبرناها ا 
الضغار واأككبان اتخورهم تعبرورق تغرود إيهاذاتقم السلبية صورأى موضتوع: وامتغيناالها با يحاقات 
إيجابية. وبالفعل ... تنجح تلك الطريقة في تغيير القناعات والاعتقادات. 


معتقدات خاطنة عن الذاكرة 


إذا كبرنا في السن تضعف ذاكرتنا : 
اعتقاد خاطئ والدليل من الواقع العمليء أن مشايخنا وعلماءنا ‏ والبعض منهم يتعدى الثمانين 
والتسعين ‏ ذاكرتهم قويتّ ما شاء الله, وتراهم يملون على طلابهم ‏ من صدورهم - الصحاح 
وأمهات الكتب. من غير الرجوع إلى أي كتاب. 


إننا إذا كبرناء للأسف, تزداد همومنا وغمومنا. ونكثر التفكير في لقمدْ العيش ومستقبل 
الأولاد والأرض والقرض والبيت . ذلك هو السبب الحقيقي وراء مقولة :إذا كبر الإنسان تضعف 
ذاكرته. ومن خلال مشاهدتي في دورات حفظ القرآن, أكاد أجزم بان كبار السن يسابقون 


الصغار في سرعة الحفظ ويسيقونهم, بسبب رغبتهم الجامحنّ في حفظ كتاب الله والتي من 
الممكن أن لا تتوفرفي الصغار. 


أنا فير محتاج أن أقوي ذاكرتي : 


اقحماة حاطو طالمقل يحقاج للقدريي لكي حي وعههها ايحناقاته الكسج: الئل أو 
بالأحرى الخلايا العقليتّ تنمو بالعلم والتعلم والقراءة والتغيي. وتموت تلك الخلايا والقدرات 
بالروتين القاتل, وإني أدعو الجميع - حتى يحافظوا على شباب عقولهم - أن يكثروا من حفظ 
القرآن الكريم. بالإضافة إلى قراءة الكتب والمطالعد. حل الألغاز الرياضية, تعلم لغدّ جديدة, 
تعلم مهارة جديدة, وتغيير روتين اليوم المستمر.. 


ذاكرة الطفل قوية وأنا ضعيفة : 
إنذاكرة الطفل ممكن أن تكون أقوى لسببين رئيسيين : 


أولاً: إن الأطفال يستقبلون المعلومات من غير تحليل أوتمحيص. منغيرما يسمى «بالمرشحات», 
وهي تلك الأنظمة3 التحليلية التي يطورها الإنسان مع مراحل عمره؛إذ يستطيع من خلالها أنيميز 
بين الصحيح والسقيم من وجهة نظره وخبراته السابقة .إننا حين نكبر نبدأ في التشكيك 
في كل معلومة نستقبلها. ونشبعها تحليلاً. وهذا يؤدي. في بعض الأحيان, إلى رفضها 
بالكاكل:. 

ثانيً: إن الأطفال ليس لديهم تلك الهموم والتوترات والقلق كالتي عند كبار السن, فتشير 
الدراسات مثلا .. بان الطفل يضحك في اليوم في المعدل 5٠٠‏ مرة, أما بالنسية للكبار .. فبالكاد 
يبتسمون 15 مرة في اليوم .. 


مستحيل تقوية الذاكرة : 


اعتقاد خاطئ ايضا » الذاكرة ممكن تقويتها بالتمارين وبالتدريب, وقد أثيتت الدراسات 
ارتفاع القدرات العقلية لمن يواظبون على التدريب لمدة اثني عشر دقيقة يومياً. بنسب ثلاثين 
في المائت» وإني أدعو الجميع إلى حضور أو مشاهدة مسابقات الذاكرة . وسوف يذهلون من قدرة 
المتسابقين على حفظ الآلاف من الأرقام الثنائييّ إذا سمعوها مرة واحدة, حفظ الآلاف من ورق 


اللعب مرتيدّ بعد أن يشاهدوها مرة واحدة, وجميع هؤلاء لمشاركين في تلك الدورات. كانوا 
يخبروننا بأنهم قبل عدة سنوات كانت ذاكرتهم عادينّ جداء وبالتدريب المستس تمكنوا 
من تقوية ذاكرتهم: وتجدر الإشارة بأن بطل العالم 8 مرات في تلك المسابقات - 100221212 
811 0, كان مدرسوه في المدرسّ يتهمونه ببطء التعلم ويانه مصاب بالديسلكسيا 
11162 


يقول ايريك جنسن في كتابه «التعلم المبنى على العقل»: 


وهل أفضل من بِيئقّ القرآن الكريم لإثراء المخ؟ 


كان التفكير السائد حتى وقت قريب في الأوساط العمليدّ, أن عمليدّ تدهور المخ الطبيعيةّ 
تبدأ عند الميلاد وتستمر مدى الحياة, وبالتالي فإن الإجابدّ عن سؤال «هل يمكننا أن ننمي 
مخأ أفضل ؛كانت: لا .. كان ذلك حتى عام 19554 عندما قام د. مارك روزنتسفايج من 
جامعة كاليفورنيا ببحث مع فريق من الباحثين أوضح أن الفئران في بيئة كريد نما مخهم 
بشكل أفضل مقارنة بالفئران في بيئة فقيرة, وقد امتدت الدراسات الأولية إلى البشر. ووفقا 
لتلك الدراسات الرائدة والدراسات المترتبة عليها - مثل دراسة د ماريون ديامونك من جامعت 
كاليفورنيا والباحث د. ويليام جرينو من جامعة الينوي في 1981١‏ نعرف أن المخ البشري يظل 
محتفظا بمرونته مدى الحياة , باصي لي اي نتقدم 
في العمر. وهذا يعني: أن أي متعلم يمكنه زيادة 2 

ذكائه بلا حدود يسا الإثراء المناسب. 
انتهى كلامه. 


٠‏ وفي موضع آخر يقول المؤلف: « في عام 
0 قال د.جوزيف التمان من جامعمّ بوردو: 
إن المخ لاينموبه زوائد عصبية أفضل فقط, 
ولكن من الملمكن أن تنمو خلايا جديدة أيضاً. 
وفي عام 1997 قام مجموعئّ من العلماء ببحث في معهد 


«سولك» في مدينة سان دييغو المختص بعلوم الأعصاب واكتشفوا أن 
توليد الخلايا العصبية يحدث فعلاً في مخ الفئران على الأقل في منطقة 
قرن آمون في الحفظ) ويعد مرور عام امتدت الدراسات إلى البشس وأكدت 
النتائج توليد الخلايا العصبية. وهكذا نجد أن للمخ البشري القدرة 
على تنميهٌ وبناء خلايا عصبينٌ جديدة. انتهى كلامه .. 


««العالاي) التتساياه حسمو وبالفسلم: «القداريي # للعسوي وقظ ودر باسنا 
والحياة الروتينية. 


٠«‏ وإننا نؤمن أن لحفظ القرآن الكريم كبير الأثر في إثراء خلايا المخ 
وزيادة الروابط بينها. 


اسبا ب ضعف الذاكرة : 


يبين الدكتور يوسف الخضر والدكتور جمال الملا في دورة «القراءة السريعة وتقويّ الذاكرة» 
الأمور الآنية: 
.١‏ الإيحاء السلبي والقناعة السلبية عن قدرات الإنسان العقلية : 
كما أسلفنا بأن تلك القناعدّ تحطم قدراتنا العقلية. 
". عدم التدريب : 


الخلايا العقلية تنمو بالتدريب والتعلم؛ فالذاكرة تقوى بالتدريبء (فالتمرينات العقليت تسبب 
تضخما في المخ, بنفس الطريقة التي تسببها التمرينات الرياضيخ في تضخم العضلات)؛ كما يقول 
مؤلف كتاب كيف تضاعف قدراتك العقليى. 


وكل 1 العوثر و 2 لضغوطات : 
من افد لساب قاقيز حصي لذ اكرة وى سوم الجسم :أ يطتاء :اقالهم والقمره والعوطر واتقلع مؤقز 


تاها التسسه روعلى القرورت اقشتاريج قنك الأقناصر السلبييخ قطلقي 
في الجسم هرمون الأندرنالين .. وأيضا الكورتزول. وتؤثر على جهاز 
المناعة وتؤثر أيضا على الخلايا العقلية. 


53 عدم التنظيم : 
جسيع تلالة الأموورك كناب تظلى الذاتخرة. 


ه. قلة النوم : 
إن اضطراب النوم وقلته تؤثر سلباً على الذاكرة والتركيز يحتاج 
الجسم أن ينام في المعدل من " ساعات ونصف إلى / ساعات ونصف 
يومياً لإراحر جسده, وتجديد خلايا الجسم. كما أن النوم البكر 
يساعد على الاستيقاظ اللبكر, والحفظ في الصباح الباكر .. لهو من 
أفضل أوقات الحفظ, حيث القدرات العقلية, في قمت اللياقة الذهنيخ. 


1. نوعية الأكل : 

من ألد أعداء التعلم والحفظ. خصوصاً وإن أكثر اللأكولات التي 
نتناولها. ذات طابع غير صحي .إن من أسوأ أوقات الحفظ, الحفظ بعد 
الأكل مباشرة؛, حيث التركيز معدوم .. والجسم في حالنّ استنفار 
لهضم الطعام. 

ودعوني أحدثكم قليلاً عن بعض القدرات العقليةّ والجسدية للإنسان 
«نقلا عن كتاب العقل القوي؛ لخبير الذاكرة توني بوزان): 


عدد خلايا العقل 
11100001010 

اونيرون (ترليون خليي) 

كل خلينّ في العقل مكونت من ملايين 
الخلايا ساميد الصغر يطلق عليها اسم 


الخلا يا ١ل‏ 060116 قاالناطعم 


يستطيع العقل احتواء 100 مليارمعلومي. 
أفحارنا تافو سرع تتباوق 1 ألف كيلو متر 


/ 
ممق لفالامك اانا لرعقعمعه 


يحتوي العقل البشري على 


تريليون جزيء بروتيني. 


انيعكولداد تحتوي على أكثر 
من ٠٠١‏ تريليون وصليٌ محتملم. 


أنشطة المخ الأساسين تتضمن 
مابيين 
0 إلى 1,000,000 


تفاعل كيماوي مختلف 
يحدث في الدفيفي الواحدة. 


كل نيرون يمكنه أن يتفاعل مع 
عدد يتراوح مابين واحد إلى 100,000 
نيرون آخر بطرق مختلفي 

التق التمكتريت الختلكة داحل لله ضعنة 
لنشاية قد ميستشرق ككتازتها ياليد العادوية 0ر١٠‏ 
مليون كيلومتر. 


يتصل شقا المغ بواسط شبكة بالغ التعقيد من 
الأنسجت العصبيتّ يطلق عليها اسم الجسم الصلب. يتولى 
هذا الجسم المؤلف من 300 مليون نسيج عصبي مهم 
نقل المعلومات ذهاباً وإياباً يين شقي المخ. 


يحتوي الدم الذي يجري في الجسم البشري 
على 22 تريليون خليتّ دمويض, 

تحتوي كل خليي دموين منها على ملايين الجزيئات, 
ويحتوي كل جزيء منها على ذرة تتقلب بمعدل أكثر 
من ٠١‏ ملايين مرة في الثانيس. 


يعتبر فمك أكبر المعامل الكيميائين 
تعقيدا على كحوكب الارض 


فهو يملك القدرة على التمييز بين بلايين من المذافات 
ا 


تحتوي كل أذن بشرينّ على 204,000 

نسيج قادر على تتبع نطاقات هائلت. 
والتمييز الدفيق بين جزيئات التردد في 
٠‏ الهواء. 


#0/من خلايا الجسم وذراته تستبدل كل 
. جه 


“لوسك سسب بتكلل تهون 
٠‏ الجلد كل شهر. 
«الكبد كل " اسابيع. رديباك شوبرافي كتابه ع متلهء11 ستطصهه 0 


حاسسي اله تمتقيمهي التعطرف 
على أحكثر من 10,000 رائحىن 
مختلفي في الحال. 


يصل عدد دفات القلب في المتوسط إلى 
0 مر ة سئويا 


٠‏ ميل من الشرايين والأوعييٌ والشعيرات. 


تتألف الرئيّ البشريجّ من 600,000,000 فص 
من الفصوص شديدة الحساسيي للبيديم 
المناخيي من حولها. 


لتقوين حركة الجسم والحساسيت الحركيتن 

والبيئينّ يملك كل شخص منا 200 بنايت من 

البنايات العضلية بالغتّالدقت, و3000 عضلت متسقتّ 

تماماامع بعضها البعض وما يبلغ طوله سبع أميال من 
الأنسجن العصبين. 


هناك 500,000 من المجسات الخاصت 
باللمس داخل الجسم البشري. 


يحتوي الجسم البشري على أربعةّ ملايين 
بنييّ من مستقبلات الآلم. 


هناك طاقيٌ ذريي كامنيّ داخل الجسم (7 
البشري تكفي لبناء أكبر المدن في 22١‏ 
العالم عدة مرات. 


يالله .... هل تفكيرتم في تلك النعم ع 


ع 7 


3 3 


وأَنعَمَةَ 


- له 


لا تخْصوها “4 النحل: ١‏ 


هل شكرنا رب العالمين عليها ... 
#إك الإفنّ لظلومٌ كَقادٌ )د إبراهيم: 4 


هل ادركتم تلك القدرات ... وتلك الهبات التي وهبها رب العالمين لبني البشر... 
داعبالا وات عو برد بعاد سروس ىا ...فوص الخاطة سان مددء داو 0# ل 2 ب ب ص رو 
وقد كُرَمْنا بن ءادم وحملنلهم في ابر والبحر ورزقنلهم مس الطيّباتٍ وفضائلهم 
عِلّ حكثير مِمَنْ حَلقنَا تفضِيلا الإسراء: 0 
سبحاق اتنس مذ المسة اكليء باهيا تااللله.... 
واس 2 خا هدم بره عق 
ع وق شيك أنلا بضرية الذاريات: 7١‏ ... 


د حَلقَالإنلنَ ف أَحَسَنِ تقو د التين: ؛ ... 
3 وصور كم أ حْسَنّ صوَرحكم )4 غافر: 55 


وكما يقول خبير الذاكرة توني بوزان في نفس الكتاب السابق: «فإذا أردنا أن نمثل قوة وقدرة 
أكبر كمبيوتر خارق في العالم بمنزل من طابقين؛ فان قدرة عقلك وإمكاناته سوف تفوق كثيراً 
ناطحنّ سحاب من ٠٠١‏ طابق . إن قوة وقدرة عقلك يمكن تصويرها بناطحة سماء تضرب قاعدتها 
الأرض وتعلو فتناطح القمر. إن عقلك مؤلف ليس فقط من مليون مليون (ترليون) شريحة حاسب 
آلي حيوي خارق. وإنما كل شريحتّ من هذه الشرائح تمثل في ذاتها شريحتّ حاسب حيوي خارق» إن 
هذه الخلايا العقلينَ تترابط داخل عقلك بطرق متوازية عديدة تفرز أرقاما تفوق حتى أكثر الأرقام 
العملاقة تستيداة 


هل أدركتم حجم قدراتنا العقلينّ؟ 


ومع كل كله القندرات والتحم 


ولحنلماذا؟ 


1 
لانستخدم أكثر من 0 14 


يالله. فقط 110 من قدراتنا العقلية! 


« لماذا لانتعلم بصورة أفضل في حين يحتوي المخ على ألف مليار خلي ؟ 
«لماذا لانتذكر بصورة أفضل في حين تستطيع عقولنا أن تحتفظ بحوالي ٠٠١‏ مليار معلومر؟ 
« لماذا لانفكر بصورة أسرع في حين أن افكارنا تسافربسرعة تتجاوز ٠١‏ الف كم في الثانيرٌ!؛ 
(أسرع من سرعة الضوع ‏ , 
«لماذا لانكون أكثر إبداعا, في حين يصل متوسط أفكارنا لحوالي 70,٠٠٠‏ فكرة في اليوم؟ 
تلك الأسئلج تسألها مؤلفج كتاب «كيف تضاعف قدراتك الذهنية» وأسألها انا ايضا ... 
ولكن أتدرن لاذا ؟ 
إيحاءات وقناعات سلبية. 
إيحاءات سلبيةٌ, من قبل والديناء مدرسيناء رؤسائنا في العملء الإعلام, المجتمع. 
إيحاءات, تحولت إلى قناعات سلبية. تلك القناعات, تحولت إلى اعتقادات خاطئة عن قدراتنا العقليةق, 
وتلك الاعتقادات أضحت جِرْءًا لايتجزأ من سمات شخصياتنا. 
وتلك السمات, تحولت إلى أعذار. 
لا أستطيع أن أحفظ بسبب كبر سني. 
لاأستطيع أن أحفظ بسبب ضعف ذاكرتي. 
لا أستطيع أن أحفظ بسبب والداي؛ لم يشجعاني على الحفظ, لم يلحقاني بحلقات الحفظ. 
لا أستطيع أن أحفظ, المدرسة لم تعلمني. 
ويا سبحان الله كل تلك النعم, التي سوف يسألنا عنها رينا يوم القيامةّ, ففي الحديث القدسي 


فعرفه نعمه فعرفها 4 
خصدن خالل الت سعاوة في سدور 


لايستخدم الإنسان أكثرمن ١‏ : من قدراته العقلية. 
أما آن لنا أن ننتفض ونثور على تلك القناعات السلبينّ ؟ 
ولنعلم علم اليقين : 


يحدث التذكر في أقل من جزء من الألف من الثانية 
اقرأ الجملج السابق مرات عديدة. 


الجزء من الألف من الثانيد, هموكل الوقت الذي تستغرقه العناصرالقي تشكل الذاكرة: وهي الرؤيتّ 
والصوت والشم والانفعال. 

وتمهذا الاستكشاف عندما «خضع بعض الأشخاص لفحص المخ بالأجهزة, التي تسجل موجات المخ من 
قبل علماء وظائف الجهاز العصبي «بنجامين ليبت ]1.156 8562[32031 و «برترام فينستين 7ر81 
0 بمستشفى مونت زيون 110501481 21012 11011116 في سان فرانسيسكو. اكتشف 
هؤلاء العلماء أن هذه هي المدة التي يستغرقها العقل في تسجيل الإدراك . إن تذكرك لكلمات أو 
لحقائق يقولها قائل, أو تقرأ عنها يحدث بسرعد فائقدّ ويحدث واقعياً قبل أن تعي بأنك أدركت 
ذلك. وقد اكتشف العا مان السابقان أن الإدراك قد يصل إلى المخ في جزء من ألف من الثانية» 

(نقللاعن كتاب كيف تضاعف قدراتك الذهنية للمؤلفنّ جين ماري ستاين) 


يستغرب الكثيرون حين أقول لهم بآن الإنسان لديه القدرة على حفظ الصحفة من المصحف في سبع 
دقائق أوأقل. في حين أن العقل البشري يحتاج فقط لأقل من جزء من الألف من الثانيت #الازك الحملية* 
أثبتت دراسات الذاكرة أيضاء أن هذا التذكر يستمر 
للأبن, إن العقل البشرى يقنوم بتحزين حكن تجرية 
وكل ذكرى تمر على الإنسان في حياته. وقد أثبتت 
تجارب الدكتور 26215610 11711061 ذلك, فقد كان 
يستحث الدماغ بشحنات كهربانيت: وعند القيام بذلك 
استطاع بعض الأشخاص المشاركين في تلك التجارب 
.. استرجاع ذكريات الطفولة, حين كان بعضهم 
يبلغ الثاني من عمره. استطاعوا أن يتذكروا أعياد 
لاعقدمم مولزنا ميلادهم وأصدقائهم الذين حضروا هذا الميلاد .. وكانت 
التمكريبات وأغرسح جداء وكى أكهه يكادوا يسايسو أن ميخمو زاتد كمض 


2 3 5 + * نج 0-37 موه 5-8 
كل حدت يمر بالإنسان يخرن, بالصوت والصورة والمساعر 
وهنا أستنتج الآتي : 
إننا جميعاً قرأنا القرآن كاملاً ولولمرة واحدة في حياتنا؛ بل إن الكثير منا قرأه مرات ومرات 
عديدة, جميع تلك التجارب والذكريات والآيات مخزندّ في العقل ... كل أينٌ. كل صفحة .. 
تم تخزينها .. في مخازن الذاكرة: وعلى الأرجح في العقل اللاواعي. 
نحن فقط نريد أن نسترجع تلك الآيات. 
والدليل؛ أن الكثير منا يمكنه أن يصحح للإمام في صلاة الجماعة .. مع أنه لايحفظ تلك الآيات. 
إن الكثيرمنا .. يمكنه أن يفتح على الإمام عند انقطاعه عن التلاوة, مع أنه لا يحفظ تلك الآيات. 
سبحان اللّه, إن العقل البشري لهو من أكبر نعم اللّه التي أنعم بها على الإنسان ... قدرات وطاقات إلى 
الآنلم نحتشف عمقها بعد. 
ودعوني أخبركم عن بعض قصص سلفنا الصالح , الذين كانوا آيدّفي الحفظ. 
٠‏ الامام الشافعي كان يضع يده على المصحف لكي لا يختلط حفظ الصحفة بالصفحة 
المقابلة لها .. 
« الإمام أحمد ابن حنبل كان يحفظ ألف ألف حديث. 
« الإمام البخاري كان يحفظ مائةٌ الف حديث صحيح و ٠٠٠٠٠١‏ حديث ضعيف. 
٠‏ بديع الزمان الهمذاني كان يحفظ المئنّ بيت إذا أنشدت مرة؛ وينشدها من آخرها إلى أولها 


٠‏ الإمام العلامة أبوالحسن النيسابوري له تفسير في ثلاثين مجلد. وكان يملي ذلك كله من 
حفظه. كان أينّ في الحفظ. 


.عه |« امم اه 


على الحفظ, حيث كان يقول قائلهم : العلم في الصدور, لافي السطور. 


إننا لن نستطيع أن نفجر طاقاتنا العقلي الكامن ..إذا احتفظنا بقناعاتنا السلبيج عن أنفسنا. 


إنني أحث كل واحد منكم., قبل أن يبدأ بحفظ القرآن الكريم: أن يراجع قناعاته, أن يستبدل بها 
أخرى ! يجابية: أن يؤمن بقدراته العقلينّ التي منحنا إياها رب العالمين. 


أن يردد باستمرار: 


أنا تردكيزي قوي, 

ذاحرتي حديديي 

نعم الله تترى علي. 

أحفظ الصفحت من القرآن في سبع دقائق أوأقل. 

اللهم أعني على حفظ كتابك. 
ردد تلك الإيحاءات الإيجابييّ صباح مساء, عند كل جلسنّ لحفظ القرآن: أحسن الظن برب العالمين. 
وإن شاء اللّه, رب العالمين سيعينك على ذلك. 


أأكن يتندؤاقلع واف لكلة 24م وسنتتالف حلم هكد النطلبية)/ اسن الكواسو سكع لاصلي رب 
الشالتن. 


أنت بالفعل. ممكن أن تحفظ القرآن بسهولة ويسر., لاتتخل عن حلم حياتك, تستطيع إن شاء الله .. 


سرمن أسرار التعلم الحديث... 
سرمن أسرار الحفظ السريع... 


سرمن أسرار التفكير الإبداعي... 
سرمن أسرار اتخاذ القرار الفعال... 


هل تريدون أن تعرفوا هذا السر؟ 


السر الخامس 


لا تعفظ إلا وأنت في حالة من الاسترخاء, والهدوء النفسي 


إنناء للأسف, نقضي معظم أيام تعلمنا ومذاكرتناء ونحن متوترين, ونحن في أقصى حالات القلق,. 


في أعلى درجات الضغط النفسي. 
قلهذا السب قنهن «اتستفسرم قدؤاتها المقلية سي قتف دالةالعوتزوالاشاظر التطبيةهلى قدؤقنا 
على الحفظ والتعلم والمذاكرة الفعالت. 


التوتريؤثر سلب على قدرتنا على الحفظ والتذكر. حيث إن الجسم يضخ كميات كبيرة من 
هرمون الأدرنالين والكورتيزول. ويكورن بالتالي الجسم في حالدّ استنفار قصوى, استنفار للدفاع 
عن الجسم أن تعرض لخطرما. 

في تلك الحالت, لاايكون الحفظ أولوية بالنسبة للعقل البشري. 

ودائما ما أضرب المثال الآتي في دوراتي لحفظ القرآن. 


أطلب من الحاضرين أن يقبضوا على أيديهم: أن يضغطوا عليها بقوة: اليدين معاًء بأاقصى 
قوة, ثم أسأل الحاضرين:أين تركيزكم الآن؛ الكل يجيب : على أيديناء أقول الآن عليكم 
بالحفظ, فالكل يقول لانستطيع: وأقول : كذلك الإنسان الذي يريد أن يحفظ وهو في حال 
توترعاليج. 


قشم هذا ولق لكين ب_النسبة قلس حرا البينةا 
موجات المخ 
يقول الأستاذ يوسف الخضر في كتابه «اقرأ كتاباً في ساعة» : «إن دماغ الإنسان يصدر ذبذبات 


كيربائية, ويمكن قياس موجات هذه الطاقدّ الكهربائية بالهرتز, أو بالدورة في الثاني عن طريق 
جهازيُعرف بمخطط الدماغ . ويعمل الدماغ عادة في نطاق من الذبذبات تترامح بين ١‏ و١7+‏ دورة في 


الثانيت. أما مجالات الذبذبات الصغيرة ضمن النطاق الطبيعي فمرتبطة بمجموعة من وظائف الدماغ 
أوقدراته. إن مجالات الذبذبات الصغيرة كننوات للدماغ شبيهة بقنوات التلفزيون أو الراديىو وعند 
مستوى كل ذبذبةٌ, تتوافرمعلومات مختلفة, وكما هو الحال في تغيير قنوات التلفزيون» نستطيع 
تغيير قنوات دماغنا والوصول إلى إامكانات أكبر في الدماغ «. انتهى كلامه .. 


اوسن 
نت ألم أ ار 


[ 21 أشنواط في التانيج 


المرحلة الأولى : مرحلة البيتا: 

مرحلة تمتاز بالإدراك الواعي فالعقل على أهبة الاستعداد: متحفز تماماً؛ للدفاع عن النفس, لغي 
خطر وبالتالي فإن العقل في قمدْ التوتروالتشتت وكثرة الأفكار. حيث تبلغ سرعة ذبذبات المخ من 
7 إلى ٠١‏ شوطا في الثانية. 


لاتصلح مرحلة البينا إطلافا للحفظ 
هذه المرحلة تتأثر ركثيرا بالأفكار السلبيةّ والتحدث مع الذات السلبي. 


وكما أسلفت فإننا نستقبل ما يريو عن 0,0٠٠‏ فكرة يومياء 17٠‏ منها سلبي ونتحدث مع أنفسنا 
سز#كلىة #الآنها سلى. 


إن معظم قراراتنا خاطئة لأننا نتخذها في هذه المرحلتّ. إن حفظنا يتسم بالبطه, لأننا للأسف نحفظ 
ونتعلم في هذه المرحلة, عاليخ التوتر والقلق ... وكم منا وقد درس الأيام الطوال: ثم وفي لحظ 
الامتحان. نسي كل ما درسه. 


المرحلق الثاني : مرحلت الألفا : 
مرحلة تتصف بالاسترخاء والهدوء النفسي. تتصف بالسكون. بالخشوع., بالاطمئنان: والتامل 
الجميل. 
إننا نصل إلى هذه المرحلد بطريقة طبيعينّ عدة مرات في اليوم فمثلا : 
« عندما نخشع في الصلاة ونستحضرما نقرأ. فالقلب حاضر والنفس مطمئنة. 
« عندما نشرع في النوم, فالإنسان يرخي جميع عضلات جسده وأفكاره. 
« عندما نستمع إلى موعظة أو خطبة مؤثرة تدمع لها العين. 
« عند قراءتنا للقرآن بتدبر وتمعن. 
إن مرحلة الألفا هي المرحلدّ التي تمكنا من الحفظ والتذكر السريع. 
إن مبادئ التعلم الحديث تقوم على استخدام قدرات الإنسان في مرحلة الألفا (والثيتا أيضا» فالعقل 
في تلك المرحلةّ يتصف بصفاء الذهن, وحضور القلب واطمئنان النفس. 


تسمى تلك المرحلة : حالة التعلم المثالية 


إننا قبل أن نحفظ شيء من القرآن الكريم يجب أن نصل بموجات المخ إلى هذه المرحلد, حتى نطلق 
الطاقات الكامنة ونفجر القدرات العقلية التي أنعم اللّه بها علينا. 

وسوف نتعلم كيف نصل إلى ذلك في الصفحات القادمي. 

المرحلة الثالثة : مرحلة الثيتا : 

ميدق (أفسة انب اتسيف ارقا ايض بمقلها الا لسسووة ل #اقدة قرشو ةا متهن 


هه مومه 


إلى بعض الوقت ( بعض الدراسات تقول أول 40 دقيقة ), بحيث لا يعي الانسان ولا يسمع ما يحدث في 
الغالء. يكن أيطنا استحدام هذه الرعلة للتعلم. 
مرحلة نسميها الموترّ الصغرىء الروح تنفصل عن الجسد وتصعد إلى بارئها, قال تعالى ىر موق 
لَْْمْسَ مِبن مَوْقِهسَا ولق َم مدت ف مَتَامهكآ فيك الى قَصَى عَكتَا ألْمَوتَ ييل اللتوة 4 كل 
عنس 7 ماسر ره الزمر: "4 4 الزمر: به وروا ع 
نجهل الكثير من أسرارها 

حالة التعام المثلى : مرحلة الألفا 
أول مبدأ لحفظ الصفحت في زمن قياسي: هو الحفظ وأنت في مرحلة الألفا. هذه المرحلٌ تساعدك على 
الحفظ أسرع بكثير من مرحلة البيتا والتي. للأسف, معظمنا نحفظ فيها, ثم نتساءل لماذا لا نحفظ 
بصورة أسرع؟ 
إن معظم من يحفظون القرآن الكريم في حلقات الحفظ. يهرعون إلى الحفظ دون أخذ الوقت 
الكافي للتهيئة النفسية والاسترخاء. 
إن كثيراً من علماء النفس كانوا يستغلون تلك المرحلةّ في التعلم واللذاكرة. 


فقد نجح الباحث البلغاري الشهير: د.جورجي لوزانوف, في تدريس اللغات الأجنبي بطريقَمَ مبهرة, 
مككيوا علو هفا اليد ومذ | الايجاباةالامبابيه تقر الله مويه #أكفلها قبست يواه والهرا 


بالمقارن3 مع الطرق التقليدية في تعلم اللغات, حتى إن الطالب كان يحفظ ما يربوعلى 4٠١:‏ كلم 
أجنبية يومياء وكانت قدرته على استرجاع الكلمات والجمل بعد عدة أسابيع 5٠‏ وهي أفضل 
بكثير من الطرق الاعتياديج. 

إن نظامنا المدرسي قاصر من هذه الناحية؛ إذ يتعلم الكثير من الطلاب في أغلب أوقاتهم وهم في 
مرحلة البيتاء تحت ظل التوتروالخوف والقلق. وترقب الامتحانات الفصليدّ, تلك الامتحانات التي تسبب 
الكثير من الضغوط والقلق عند الطلبة؛ مما يدفعهم إلى نسيان الكثير مما تعلموه لحظدٌّ دخولهم 
الامتحان. 

وإني لأرجومن مدرسينا الأعزاء تعلم هذه العلوم وتطبيقها في فصولهم, حيث يمكن التعلم والمذاكرة 
بصورة أفضل وفي بِيئدّ مشجعةّ على الإبداع. 

إن الكثير أيضا من طرق التفكيرز الإبذاقي تمتعد بالدوجة الأولى على هذه التقنية إن الكثير 
من العلماء والمخترعين اليابانيين بالذات. يستخدمون تلك الطريقة, لكي تساعدهم على اختراع ما 
هوجديد, فترى مختبراتهم مجهزة بغرف خاصدّ, يقضون فيه الساعات الطوال, في حالة تأمل واسترخاء. 
يفكرون في كيفيةٌ الإتيان بجديد, من المنتجات والخدمات المبتكرة. 

فكما قلنا قبل أن نبدأ الحفظ يجب أن نعؤد أنفسنا على الاسترخاء الجميل وندخل في مرحلت 
الألفا. ولكن كيف؟ 

يمكننا الدخول في الاسترخاء بطرق كثيرة نختصرها كالآتي : 

التنفس العميق 

يسمى بالتنفس السطحي, تنفس التوتر. إن عصر السرعة, الذي نعيشه. قد صبغ حياتنا بالسرعة. 
سرعد في العمل. سرعدّ في الانجان حتى سرعة في الأكل, فلا يوجد وقت للأكل مع العائلة 
كالسابق. فنهرع إلى مطاعم الوجبات السريعة, والمصيبت الكبرى, أن أطفالنا تعوّدوا عليها, 


وهي للأسف من الأسباب الرئيسة للسمنة: والدواسات الحديثة تثبت 
أن الأطفال الذين يكثرون في الصغر., من الوجبات السريعتّ ذات 
السعرات الحرارية المرتفعة, هؤلاء الأطفال, أكثر عرضة في الكبر 
للإصابة بالأمراض القلبية, أكثر الأمراض فتكا للبشر. 

تلك السرعة, صيغت أيضا .. الطريةة التي نتنفس بها: 


وكما يقول توني روبنز في دوراته؛ فإن تنفس التوتر يؤدي إلى ليج 

الآتي: ك5 
« الأوكسجين لايصل بالدرجة الكافية لمجرى الدم في جسدك. 

٠‏ الأأورعية لاسو الخاصةبك تضيق. 

٠‏ كمير الأوكسجين التي تصل إلى المخ غير كافين. 

« معدل دقات قلبك وضغط الدم يتصاعد. 

٠‏ تشعر بصداع بسيط والمزيد من التوتر. 


مما يؤدي إلى : 
٠‏ التعب المزمن وضعف عام في القوة. 
7 ألام في الصدر. 
٠‏ تنمل في الذراعين والساقين واليدين. 
٠‏ تشنج في الرقبج والأكتاف والظهر. 
٠»‏ اضطرابات في المعدة. 
٠‏ القلق والتوتر. 
٠‏ التعرق الليلي والأحلام المزعجة. 


إن أسمية تنمس الحعميق تحن اوضا قي أن الك ة تين من علشاء الطب االدول يؤككة وكانيان 


التنفس العميق علاج 
0 من الأمراض العضوية .. 


إذ أن التنفس العميق : 


٠‏ يقوي الجهاز اللمفاوي. 

٠‏ علاج كثير من الأمراض العضويخ. 

٠‏ يكسرالحالن السلبيي. 

« يشحذ الطاقخ الحيويةن. 

٠‏ يزيد التركيزويقوي الذاكرة. 
أتريدون أن تعرفوا الس رالحقيقي وراء تأثير التنفس العميق على التركيز والذاكرة ؟ 

000 سأخبركم: 

كما أسلفنا سابقا: في المعدل يفكر الإنسان في اليوم ١‏ ألف فكرة, هل تتخيلون هذا الكم 
الهائل من الأفكار؟ 
المشكلة ليست في كثرة الأفكار ولكن في نوعية تلك الأفكار فللأسف فإن أكثرمن :/١‏ من 
تلك الأفكار سلبين. 


أفكارناء للأسف, تقودنا للتوتر والقلق والخوف والحزن. 

فنحن نفكر باستمرار... نفكر في الزوج والزوجة, الأبناء. الدراست, العملء الرئيس في العمل, 
نفكرفي بيت الأحلام, نفكر في المستقبلء الإجازة الصيفية, امتحانات الأبناء. مستقبلنا المهني؛ 
مستقبل أولادناء مستقبل زواجناء مستقبل البلد» نفكر في الماضيء نعيش في الماضيء ندم على 
ال ماضي. 

لماذا تزوجت من فلانة أو فلان ؟ لماذا التحقت بهذه الوظيفة ؛ لماذا تخصصت هذا التخصص في الجامعة؟ 
ماذا امتهنت هذه المهندّ ؟ إنناء للأسف, نقضي جل حياتنا. نفكر ....نفكر إما في الماضيء أو في 
المستقبل ... ندم على الماضيء أو قلق على المستقبل. في تلك الأثناء. نخسر وقتنا الحالي. نضيع 


الوقت الحاضر, الوقت الوحيد الذي نملك أن نعيش فيه. إن تلك الأفكار تسبب التوتر والقلق والحزن 
والغضب والاكتئاب. 


الأفكارالسابيةهي السبب الرئيسي للأمراض النفسية, 
وكثبر من الأمراض العضوية .. 
إن التفكير السلبي, وما يتبعه من توتروقلق, يمنعنا من التعلم, يمنعنا من الحفظ بإتقان, يمنعنا من 
التفكير الإبداعي: يمنعنا من اتخاذ القرارات الصائيح. 
الآن: إليك السر: 


التنفس العميق,» يكسر حبل تلك الأفكار السلبيئّ, يقطع ذلك التسلسل, يجبرك على التوقف 
عن التفكير, يأتي بك إلى اللحظنّ الحاضرة ... الوقت الراهن, الوقت الحاضر. 


في تلك البرهدّ البسيطة من التنفس العميق, يتوقف فيها التفكير السلبي, يتم تفريغ العقل من تلك 
الأفكار. يهيء العقل لاستقبال ما هو آت من غير تشويش أو قلق أو توتر. العقل في أتم الاستعداد 
لاستقبال المعلومات, في أتم الاستعداد للتعلم: في أتم الاستعداد للحفظ. 

ذلك هو السر, وراء هذه التقنية, والتي ستعيننا, بإذنه تعالى. على استقبال القرآن بقلب خاشع وذهن 
صاف, وعقل متفتح. 

ستعيننا على أن نحفظ الصفحة من القرآن في سبع دقائق أو أقل. 


لآ >> 5 كية | بيط 8 
كالتحدام وسصى اتدالريين القففسى : 
تمي تناروي | التفتفاض الشتديق و الآب #218 بيقاضيةاسوسة لخدا فذقا وفك العد ” اللو حن اق 


الشهيق . بحيث يكون الزفير ببطء شديد, ويستحب أن يخرج الهواء من الفم. وقد تعلمت التمرين 
الآتي من أستاذي الدكتور إبراهيم الفقي: 


وهومن أيسرالتمارين للتحضير للدخول في أوائل مرحلدٌ الألفا. 
خذ نفسا عميقاًلمدة ثانيتين, 
ثم أحبس الهواءلمدة ثانية,  ١‏ 
: ثم أخرجه بالزفير من الفم لمدة؛ ثوان. : 


إن هذا التتفس يستمرلك بالاستزحاء» وريه يمكضدك أن تستتهدم مطناصفاتة مكل لهل 10.4 ناهد 
الشهيق لمدة 5 ثوان, تحبس الهواء لمدة ثانيتين, . وتقوم بالزفي رلمدة 11 ثانين .. 


السرفي أن يكون الزفي. ببطء شديد. وأطول من المدة التي تم أخذ النفس بها عن طريق الشهيق؛ أن 
تكرارهذا التنفس / إلى ٠١‏ مرات يهيئك للدخول في أوائل مرحلة الألفا. هذا التمرين سهل وبسيط, 
وبإذنه تعالى. ينجح بدرجة3 كبيرة. وعليه يجب أن تنتبه. لا تبدأ الحفظ إلا وقد قمت بتمارين 
التنفس والاسترخاء ولولمدة دقيقتين. 


ولمن يريد التعمق في الاسترخاء عليه بالخطوتين الآتيتين : 


مع التنفس العميق. أغمض عيني, ثم أركزعلى كل جزء في جسدي, في وقت بعينه. وأوحي لهذا 
الجزء بالاسترخاء. مثلا أفحكر في قدمي اليمني, وأحاول أن أجعلها تسترخي. ببعض الإيحاءات, مثلا 
ثم أركزعلى قدمي اليسرى, ثم ساقي الأيمن, ثم ساقي الأيسر, ثم الفخذ الأيسر, فالفخذ الأيمن, ثم 
البطن والصدر, والكتفين. ثم الرأس, ثم الرأس من الخلف, والظهر إلى كعب الرجلين, مع مواصلتّ 
التنفس العميق, أمرر تركيرزي على كل جزء في جسدي. وأشعربه مسترخ تماما 0 


7 تي الاشتر ها التذمتديى, - 


وبعد الاسترخاء الجسدي .. ممكن أن أقوم بالاسترخاء الذهني, وفيه أحاول أن أقوم باسترخاء الذهن من 
جميع الأفكار السلبيةّ والهموم اليومية, وأحاول أن أتخيل صورة من الصورالآتية: 


شاطىء البصر: 


فاتفيل أننى مام قناطخ من أجل شواطة النشياء شاط جميل جداء 
يشعرني عند تخيله بالراحة والاسترخاء, وأتعمق في الصور الجمالية, 
وأتخيل رأي العينء الموج .. السحاب, الساحلء التراب, ثم أتخيل سماعي 
للأصوات؛ أصوات الموج , أصوات غناء العصافير صوت الريح, ثم أحاول 
أن أشعربمشاعر الاسترخاء والسكينة والهدوء. 

٠‏ ممكن أيضاً أن أسترجع ذكرى من ذكريات الخشوع وحضور القلب: 
٠‏ في أول حجة أو عمرة: والمشاعر الروحانية التي مررت بها في تلك 
التجرية 
٠‏ في صلاة التهجد, عندما تأثرت بقراءة الإمام في الصلاة فخشع لها قلبي. 
٠‏ عند سماعي لقارئ ماهر بالقرآن, دمعت معه عيني. 


إن الاسترخاء الجسدي والذهني من أهم الأمورالمعينة على التخلص من التوتر وضغوط العملء إذ 
تقول الدراسات بأن التوتروضغوط العمل يؤدي إلى كثير من الأمراض مثل: 

« القولون العصبي ٠‏ تساقط الشعر 

#العجز الجنسي #يعض السرطانات 

#قرحةاللحمدة «الاكتتاب 

«أمراض القلب ه٠السحكحري‏ 

٠‏ ارتفاع ضغط الدم وغيرها الكثير... 


فالاسترخاء الجسماني والذهني ولو مدة 0 دقائق له مفعول السحر على الجسم, فهو يحفزإصدارهرمون 


الإندروفين, وهوهرمون مفيد جدا, وعلاج رباني لكثير من الأمراض. 


وإني أنصح بممارسة الاسترخاء منتصف اليوم حتى يجدد الإنسان نشاطه. 


الهم في هذا الموضوع هو المبدأ الآتي : 


لاتبدأ أبدا بحفظ القرآن الكريم 
إلاوقد قمت بتمارين الاسترخاء, 


ولولدة دقيقتين على الأقل 


2-7 
7 7# ار 2 م 
ا 0 
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لماذا نبدأ في حفظ القرآن بهمتّ ونشاط,. ثم ما نلبث أن نتقاعس ونترك الحفظ ؟ 
لماذا نسارع في حفظ الآيات, ثم نسارع في الانقطاع عنها ؟ 

اذا نقرأ القرآن الكريم في مواسم. ونتركه في مواسم أخرى ؟ 

لماذا نحفظ الأجزاء والأجزاء من المصحفء ثم لا نراجعهاء حتى تتفلت ؟ 


فالقرآن أشد تفلتا من تفلت الإبل في عقلها 
وقد خبرت هذا الأمررأي العين. ففي دورات حفظ القرآن التي أعقدها ... الكل يحفظ الصفحات 
والصفحات, الكل يحفظها في زمن قياسي, ثم ما يلبث البعض بعد انتهاء الدورة إلى الانقطاع عن 
الحفظء اوما يلبثوا بعد انتهاء رمضان إلا وتركوا الحفظ. 


وإني والله لآسف على من حفظ الأجزاء الطوال؛ ثم لم يراجع تلك الأجزاء فنسيها . ولآسف على من 
حفظ في الصغر, ثم نسي كل ما حفظه في الكبر. 


إذن كيف السبيل ؟ 
كيف لنا .. أن نستمرفي الحفظ, نستمرفي المراجعة, نستمرفي قراءة القرآن .. 
إن حفظالقرآن الكريم... مشروع حياة 


مشروع حياتناء مشروع يستمر معنا من اللمهد إلى اللحد, لا ننقطع عن القرآن طرفت عين, لا نترك 
الحفظ والمراجعة أبدا. حتى يتغمدنا اللّه برحمته. 


إثناء بإذن الله تعالى, سوف يعيننا هذا السرعلى علاج هذا الأمر. 
التخيل ... سرمن أسرار الحفظ, لايعلمه كثير من الناس. 
التخيل ...الاج شاف واف سهل التطبيق, لمن ابتلي بفتور الهمت, لمن نسي الحفظ, لمن ترك المراجعة. 
ولكن. ما التخيل ؛ 
قال آينشتاين : الخيال أهم من الحقيقت, وإني أقول:إن الخيال أقوى من الإرادة. 
ولنفهم الآتي فهما جيدا: 
العقل اللاواعي لا يفرق بين الحقيقة والخيال 


فمثلا لو قلت لك : أغمض عينيك, وتخيل أن هناك ليمونة أمامك, تخيل تلك الليمونة, وأحضر 
سكينا واقطعها نصفين: وقرب أحد النصفين إلى فمك, قريبا جدا من فمكء ثم قم بعصر الليمونة 


في فمك, 1 الآن افتح عينيك .. 


هل سال لعابك ؟ هل شممت الليمونت ؟ هل تخيلت الليمونة ورأيتها ؟ 
فالخيال بالنسبة إلى العقل اللاواعي حقيقدّ يراها رأي العين. 


ودعوني أخبركم ببعض الدراسات في هذا الياب. 


يقضي بعض اللاعبين المحترفين ما يريو على ؟ ساعات يومياً. في تخيل تام ...يتخيلون أنفسهم وهم 
يؤدون تدريباتهم ومبارياتهم في أحسن صورة؛ يتخيلون أنفسهم في تلك المباريات الحاسمة .. وقد 
أبلوا البلاء الحسن, يتخيلون جميع تلك الامور بأدق التفاصيل. كيف استطاعوا أن يتغلبوا على 
خصومهم, يتعمقون في ذلك الخيال وتلك الصور, يسمعون صوت الجماهير وهي تهتف لهم, يشعرون 
بمشاعر الانتصار. 


وهذه التقنيد تعرف ب: 261681521 765121 أو التدريبات الذهنية. وقد أثبتت الدراسات بأن من يقوم 
بتلك التدريبات الذهنية بالإضافة إلى التدريبات الجسمانيدّ يكون مستواه أفضل من الذي يعتمد 
ققحة صلق العناؤيبات الجسقانيي. 


إذ تشير الدراسدّ الشهيرة في هذا الموضوع بآن هناك مجموعة من لاعبي كرة السلد, تم تقسيهم إلى 
مجموعتين : 

« مجموعة تقوم بأداء التدريبات الجسمانيدّ كالعادة. 

٠‏ مجموعة أخرى تقوم بأداء التدريبات الذهنية, فقط تتخيل أنهم 
يؤدون تلك التدريبات على أفضل وجه. 

وكانت المفاجأة, بأن الذين تدربوا التدريبات الذهنيد, كان أداؤهم 
أفضل من الذين تدربوا التدريبات الجسمانية. 


التدريبات الذهنية مع التدريبات الجسمانية, 
تؤدي إلى أفضل النتائج وإلى أفضل أداء .. 
فقد كشفت إحدى الدراسات في جامعدّ «(أكسفورد» عن أن القيام بعملية التخيل قبل التعلم في أي 
نشاط يُحسّن التعلم. فقد طلب من مجموعة من الأطفال في إحدى المدارس الابتدائية ممارسة التخيل 
والخيال والتصور قبل الاختبان بينما تم اختبار مجموعة أخرى فقط دون تخيل؛ وكانت نتائج 
المجموعة التي قامت بالتخيل أعلى من الأخرى» (المرجع: التعلم المبنى على العقل؛ لأيريك جنسن) 


وتطبيقات هذه التقنيخ لا حصرلها. وسوف أذكر بعض الأمثلة: 

٠‏ بالنسبة للطلبة المقبلين على الامتحانات, نوصيهم قبل الامتحان بعدة أسابيع بالآتي: عليهم 
بتخيل أنفسهم في تلك الامتحانات وهم يؤدونها بسهوليٌ ويسر واسترخاء,. وسوف تعينهم تلك 
التقنين بإذنه, تعالى, على أداء الامتحانات بأفضل وجه .. 

»كما تنجح كثيرا مع الذي يريد أن يخفف من وزنه ...فعليه أن يتخيل باستمرار - مع اتباعه 
للحمية أونظام صحي معين ‏ جسمه في وزنه المثالي» وكيف سوف تكون الحياة أفضل في 
وزنه الجديد .. وكيف سيؤدي الأعمال بحيوية وطاقن. 

# كد اتستحد ءا أيطبا للدريب النذازي »كل ... الذي ينتظره عرض تقديمي أمام جمهور غفير 
أوحضورممين وتنتابه بعض الشكوك والقلق والتوترات» فهذا العلاج مجرب, فقط عليه ان 
يتخيل نفسه وهو يؤدي ذلك العرض بصورة ممتازة يبهربها ذلك الحضور. 


كثرة التخيل, تدرب العقل اللاواعي على الموقف المستقبليء والذي يغلب عليه التوتر والقلق. وما 
إن يقدم ذلك الموقف, إلا وقد تعوّد الجهاز العصبي عليه, فيكون الأداء على أكمل وجه. 


والسؤال الآن: كيف يمكن لنا أن نستخدم الخيال في حفظ القرآن الكريم ؟ 


إننا سوف نستخدم أسلوب التخيل؛ ليشحذ هممنا لحفظ القرآن؛ ليلهب عزيمتنا عند تقاعسنا عن 


الحفظه ليؤيد مَتَخْفْتا لحفظ كتابٍ ريناء إثقا الأسنكف»تتبل على القترآن وحفاظلة: ثم قغقر الهمة 
وتبرد العزائم. وإن هذا واللّه لداء عضال ... 


ومن أهم العلاجات لذلك الداء, هذا التخيل. 


0 ل 8 كن تطبيقه ؟ 


أولاً: قبل جلست الحفظ : 


ه لحظة انتهائنا وتحقيق حلم حياتنا بختم القرآن الكريم. 
#ستوف نقغيل تلك للحا الجميلة حي ث النفس مكلةكدة كغمرها التسعادةهمؤتعلوها النشوة 
والفرح بهذا الإنجاز العظيم. 

٠‏ نتخيل الأهل والأصحاب وهم يباركون لنا هذا الشرف العظيم. 

وتتعول سياقنا فعة اللتوانهااسن حمكة القرآن سكاملا وهم اسعاعت ينانا سيك أصية لضا 
القرآن وأصبحت حياتنا كما نحب ونتمنى, أصبحنا قدوات يُحتذى بها في المجتمع. 
« نتخيل عند مفارقة هذه الدنيا واستبشارنا بملانكة الرحمة, تبشرنا بروح وريحان. ورب راض 
» نتخيل عند دخولنا إلى قبورناء تلك القبورالموحشة, وقد أضحت روضة من رياض الجنة؛ والقرآن 
الكريم أنيس لنا في تلك القبور. 

صاحينا القرآن في الدنياء فصاحبنا في قبورنا 3 
٠‏ نتخيل عند قيامنا من قبورناء والناس يوم القيامئٌ في هم وغم وكرب. ويلجم العرق الكثير 
الجاماء ونحن نمشي ونورنا يسعى بين أيديناء ينادى علينا يا أهل القرآن, يا أهل الله وخاصته. 
وقد أوتينا كتابنا باليمين, فنقول للخلق أجمعين: 
+( هوم أواكتبية (00)إِنَْتُ أل مُق حِسَاِيْ ‏ الحاقة: 15 - ٠١‏ 


٠»‏ ونرى أنفسنا وقد ألبسنا حل الكرامة وتاج الكرامة وينادى علينا ويقال لنا : اقرأ وارتق 
ورتل؛ نتخيل أنفسناء ونحن نبدأ بقراءة القرآن الكريم بسهولة ويس كل آي نقرؤها نرتقي 
بها درجات في الجنة, بين الدرجة والتي تليها ما بين السماء والأرض. 


رمد رو ؟ 


١ نتخيل لحظة دخولنا الجنة: ويُقال لنا: +[ كوأ وأشْربوا ميا يما أتلفْثْرٌ فٍ الْأَيِ اليد الحاقة:‎ ٠» 
ونحسن الظن يرب العالمين, ونتفاءل بالخير, إن شاء الله.‎ 

ثانياً: قبل النوم: 
« وقت مثالي للتخيلء دقائق للتخيل قبل النوم, تعين العقل اللاواعي في أثناء ساعات النوم على 
تخيل تلك المراتب, التي تحدثنا عنها سابقا. 


« عليك بشرب الماء. ثم أغمض عينيك؛ مع بعض التنفس العميقء ثم تخيل بعض تلك المراتب, 
الدرجات العلى: الأأجو والثواب, النعيم المقيم: الشفيع ينوم القياسة: الأنيس في القابر. 


٠‏ تلك الدقائق المعدودة في التخيل قبل النوم. تطبع في العقل اللاواعي في أثناء النوم صور 
جميلة, لأجرحافظ القرآن, تلك الصور, تتردد في عقلك أثناء نومك, فتستيقظ وأنت أكبر 
همك حفظ القرآن الكريم. 

ثالثا: بعد كل صلاة: 
* يمكن أيضأ تطبيق هذه التقنية, بعد كل صلاة, خصوصا في أول أيام الحفظ .. ففي 


العجللاة من الهذاةة الروساتيةاوالاؤونانو هالع ء الشكدين والقفي ا يسد السالوات مسو نابيالا 
تلك الطاقنّ وذلك الاطمئنان. 


الهدف من تخيل تلك الأمور مراراً وتكرارا: 


أن النفس بطبيعتها - ويإيعاز من إبليس ‏ تفتر بعد الحماس, وريما تترك الحفظ. وكلما أكثرنا 
من تخيلنا .. بحيث نرىء القرآن أنيسا لنا في قبورناء نورا لنا يوم القيامة, نرى أنا نقرأ ونرتل ونرتقي 
في درجات الجندّ. نرى مقعدنا في الجنة, نرى النعيم المقيم . 

هذا الخيال من شأنه أن يرفع من حبنا وشغفنا لحفظ كتاب الله. من شانه أن يشحذ هممنا لختم 
كتاب ربنا. من شأنه أن يجعل النفس تتوق أكثر ولا تصبر حتى تتم حفظ وردها ذلك اليوم أوذلك 


إن عقلك اللاواعي لا يفرق بين الحقيقد والخيال, فبعد برهة ستطبع تلك الصورفي مخازن الذاكرة, 


ونتشكون جرال يتجرا من شحسيتك: ذلة قرق نياك لوانت سنافظلا ابكيهاب الله لأ يونا يالك إل 
وقد فوت كنقا ب ربا السالين حفضا . 


تلك الصورة الذهنيةٌ تدفعك إلى المزيد من بذل الجهد في الحفظ, ستزيد من سرعتنا لحفظ الصحفات 
من المصحف الشريف. ستزيد من شغفنا وحبنا لحفظ كتاب ربنا ما حيينا. 


إن ياس كل فهى هسب هوف م أل يديل فكعيو هذا الهدث حرارا بوتتكراوا تعدو نمه 
رأي العين, وهذا الخيال سيدفعه لتحقيق الهدف. 


حفظ القرآن الكريم لهو أسمى أهداف حياتنا... هوحلم حياتنا 


وإني أدعو معلمي ومحفظي القرآن, الذين يدرسون أطفالنا في حلق التحفيظء أن يستخدموا هذا 
الأسلوبمع أطفالناء فيحببونهم بالقرآن, فيذكرون أبناءنا بالأجروالثواب لحافظ القرآن, يذكرونهم 
برضا رب الأرباب؛ هذا الرب الذي أعطانا من النعم مالا يعد ولا يحصى . يرسمون لهم صورة في أذهانهم 
لنعيم الجنة, وبهذا يرغبونهم في حفظ كتاب اللّه. 

والعقل إذا شعربلذة ذلك الأمس أقبل عليه, وتعلق به, وداوم على فعله. 


أبنائناء فيكرهون الأبناء القرآن الكريم حتى ولو حفظوه ... 


انها م ِ- ل 600 5 
20 كُنتَ فَظاعَليظ الْقَلْبٍ لأتقضوا مِنْحَولِكَ 4 آل عمران: ١54‏ 


إن مدرسي ومحفظن القرآن الكريم - ونحن أيْضا كاباء 
وأمهات - تقع هذه المسئوليةّ على عاتقناء مسئولية, ما 
أعظمها من مسئولية: وما أجلها وما أشرفها في نفس الوقت 
... أن ترغب أبنائنا بحفظ كتاب الله أن نحببهم في كلام 
ربهم, أن نجلس معهم في كل وقت وحين. نقرأ معهم القرآن. 
نحفظ معهم آيات الذكر الحكيم. 


نريد أبناءنا أن يحفظوا القرآن الكريم ؛ 


دعوهم يرونا - كاباء وأمهات - ونحن نحفظ كتاب رينا. 

دعوهم يشاهدوننا ونحن نقرأ آيات الذحرالحكيم آناء الليل وأطراف النهار. 
دعوهم يجلسوا معنا في ذلك الوقت. 

دعوهم يقرأوا معنا. دعوهم يحفظوا معنا. 


القدوة الحسنة, لهي أكبردافع على تربية أبنائنا على حب القرآن الكريم. 


كلما تقاعست عن حفظ كتاب رب العالمين ,» عليك بتخيل مراتب ودرجات حفظ د القرآن الكريم. 
الله؟ هل فعلا أستحق لقب أهل الله وخاصته ؟ ألا أريد الشفاعة يوم القيامت ؛ ألا أريد الدرجات في 
الجنان ؟ 


ثم قم وانتتفض, واستعذ باللّه من الشيطان الرجيم: وأقبل على حفظ القرآن الكريم بشغف وحب. 


0 من الذي نقرأه. 

٠٠‏ من الذي نسمعه. 

« +5 من الذي نراه. 

من الذي نقوله. 

٠‏ هن الذي نفعله. 

٠٠‏ من الذي نراه ونسمعه ونقوله ونفعله. 


98 لننيجة: 
كلما كثرت الحواس في عملية التعلم, كلما تذكرنا بطريقة أفضل 


72772777777 
ونقوله ونفعله 


إن هذا المبدأ الهامللمذاكرة والتعلم السريع أسميته: 
عملية تمفيز الحواس الخمس 


كل منا يملك حواساً خمس. إلا أن كل منا يفضل حاسّ على الأخرى في عملي التعلم 
واللذاكرة: 


٠‏ فمثلا الشخص الذي يفضل التعلم بالصور والأشكال والألوان» يعتمد على حاسة البصر 
بشكل رئيسي في التعلم .. 

٠‏ والشخص الذي يحب سماع الأصوات المختلفة بطبقات مختلفة ونغمات مختلفة, يعتمدا 
افتعوفادا (قييسياً على حاسةٌّ السمع في عملية التعلم. 

٠‏ وهناك من يعتمد على الأحاسيس والمشاعر وتجرب الأمور والحركة, يعتمد اعتماداً على 
حاسةٌ اللمس والتذوق والشم, وجمعناها في ما يعرف يحاسنٌ الإحساس. 


فلكل منا حاستّ معينة رئيسيد, يعتمد عليها في التلقي. إلا أن قوة التعلم والحفظ والمذاكرة 
تتضاعف عند تحفيزنا لتلك الحواس معافي عمليةٌ التعلم, 


ولكن كيف ؟ 
من أبسط تلك التقنيات, ما يُعرف بنظرية مؤشرات العين. 


العين مرآة العقل, عند تحركها يمينا أويسارا, فإنها تشير إلى معلومات في غايت الأهميدّ عن تخزين 
كل تجربنٌ وذكرى من ذكريات الإنسان .. 


والشكل الآنج يوضح تلك المؤشرات : 
5-5 بها 5 


التذكر البصرى التخيل البصرى الإحساس 


© © 


ولنستعرض بصورة سريعة تلك المؤشرات, والجدير يالذكر .. إن تلك المؤشرات؛ لمن يكتب بيده 


اليمين, أما بالنسبةّ للأشخاص الذين يعتمدون على اليد اليسرى. فالمؤشرات والاتجاهات بالعكس 
انما 


: تذكر بصري‎ ٠ 

عندما يتذكر الإنسان صورة ماء فإن بصره عادة ما يجنح إلى أقصى اليسار, فمثلاً عند سؤالي 
لكم: تذكروا أيام المدرسة, في المرحلة الابتدائيتٌ: ما كان لون جدارالمدرسة؟ عند تذكركم تلك 
الصورة, فسوف تلاحظون أن العين تتجه إلى أقصى اليسار. 


: تخيل بصري‎ ٠ 


تخيل سيارة بجناحين. البصرسوف يتجه إلى أقصى اليمين. 


ل تذكر سمعي ُ 
عندما يتذكر الإنسان صوت ما, فإن بصره يتجه إلى منتصف اليسار .. مثلا : تذكر صوت نشيد 
الصباح أوالنشيد الوطني. 


ي تخيل سمحي : 
عند ما يتخيل الإنسان صوت ماء فان بصره يتجه إلى منتصف اليمين, تخيل صوت لم يكن في 
الذاكرة أصلاء فمثلا. كيف يكون صوتنا باللغيّ الصينية, أو بلهجرّ ميكي ماوس. 


: المشاعر والأحاسيس‎ ٠ 
عندما يمرالإنسان بمشاعرماء أوباحاسيس معينة, فإن بصره يتجه إلى اليمين أسفل.‎ 


عندما يكلم الإنسان نفسه., فإن بصره يتجه إلى أسفل اليسار. 


إن فلك النظريح مهسة جداء في عسلية الحفظ القياسي والتتكربصبورة أفضل. لأنها سوف تدده 
كيف نمسك المصحف؟ كيف نحفظ؛ كيف نسترجع ذلك الحفظ ؟ 


إن العين ومؤشراتها ستقودنا إلى الطريقة التي سنقوم بها بمسك 
المصحف, والهدف الاستراتيجي أن نقوم بدمج وتحفيز حاسيّ 
البصر والسمع والأحاسيس والمشاعر عند حفظ كل أيدّ وبذلك 
نتمكن من تذكرها بصورة أفضل تصل إلى ./6١‏ 


الماريشة الأشفل 


يمسك المصحف أمام الوجه 40 درجةّ أعلى يسار العين اليسرى 
بحيث يكون الوجه مستقيم, ولكن العين تكون ناظرة أعلى 
اليسار«موقع التذكر البصري). موقع المصحف هو موقع التذكر البصريء أما بالنسبة لمن يكتب 
بيده اليسار فيمسك المصحف 58 درجت يسار العين اليمنى. 


هذه الوضعية تتيح للعين تذكر واسترجاع الصفحات بطريقة بصرية أفضل إن شاء الله. 
خطوات الحفظ : 


الخطوة الأولى : امسك المصحف يسار العين اليسرى (موقع التذكر 
البصري ) 


الفسفية اللأقييخن نفساً عميقاً. 


الخطوة الثالثة : اقرأ السطر الأول وأنت تنظر إليه والعينان تنظران 
أعلى اليسار. 

اقرأ بصوت وبتنغم, تسمعه أنت, قم بترتيل الآيات؛ قال الرسول 
َم © ليس منا من لم يتغن بالقرآن ‏ رواه البخاري جمَّل صوتك 
بالقرآن؛ استخدم نبرات مختلفدّ,» طبقات صوت مختلفة, وفي ذات 
الوقت, دقق في الآيات. في أشكال الحروف, في الألوان» تخيل أن 
الآيات, ثلاثية الأيعاد. 


اقرأ االسطرمرة واحدة. وكن على يقين تام بأنه قد حفظ. 
وإني أفضل أن نحفظ كتاب الله سطرأ سطرا. 
فى سحو لقواة: حبسا نة رمظراك لطر بصعي سلب ىاكس 


العقل البشري يفهم الأهداف المحددة ( سوف نشرح ذلك في سر آخرمن أسرار الحفظ). 

اللنسطلرى ييا كنا دو يجدقعاوا با عصرم نفس الوة ف دربي . 

الأل البنشق بع التسديي: فى كل درق نحاول أ 'فحفظا _مسطاراً واس نهل روذتيام اللقدى: 
فيمكن زيادة كلمد أو كلمتين على السطر أو إنقاص كلمت أو كلمتين منه. حتى يتم 
المعنى ويُفهم, والفهم أيضا مهم جدا لعمليةّ الحفظ بزمن قياسي. 


إننا بذلك نحفز حاسة البصرمع السمع لمضاعفةٌ سرعة التذكر والحفظ . 
انقشةق قارو اخذاكنسا عميهاء 
الخطوة الخامسةٌ : اخفض رأسك وانظر أسفل اليمين وهي منطقرّ المشاعر والأحاسيس, وسمّع الآييّ 


(الذي يكتب بيده اليسرى, 
افتقلم الك أسضان البسارة 


المشاعر والأحاسيس 


إن الهدف من النظرإلى أسفل اليمين, وهي منطق المشاعر والأحاسيس, هدفنا أن نخشع بالآية ونتدبر 
بها. الخشوع والتدبرمهم جداء إننا ننظر لالأسفل في الصلاة, لأن ذلك يساعد على الخشوع. 


إننا لما نذرف الدمع في الدعاء أو في قراءة القرآن؛ نلاحظ ان أعيننا تتجه لأسفلء ذلك الاتجاه يساعدنا 
في تدبر الآيات وحضور القلب وصفاء الذهن. كما يساعدنا على الدخول في مرحلة الألفاء المرحلن 
المثلى للتعلم. 


فعند نظرك أسفل اليمين, اقرأ الآيجّ التي حفظتها على صدرك. 
تلك هي الخطوات الخمس للحفظ بطريقةٌّ تحفيز الحواس الخمس. 


٠‏ النفس العميق: من أهم الأمور التي تعين على الحفظ بزمن قياسي .. التنفس العميق قبل 
قراءة وحفظ كل آي إن ذلك النفس, كما أوضحنا سابقا في باب آخر, يقطع حبل الأفكار 
السلبية يخلص النفس البشرية من التوتروالقلق في ذلك الحين, يساعد على الدخول في مرحلة 
الألفا .. مرحلة التعلم المثاليدّ, يهيء العقل لاستقبال الذكر الحكيم., يصفي الذهن من التشتت, 
يزيد نسبة التركيزفي الحال. ويقوي الذاكرة. 


٠‏ كل تلك الأمورمهمة جداً, إذا أردنا أن نحفظ بزمن قياسي ونسترجع الآيات بطريق3 أفضل 
من الطرق التقليدية. 


« دقق النظرفي الآيات .. مواضعها .. ألوان الكلمات. تخيلها ثلاثية الأبعاد, وهذا التدقيق مهم 


ه «فالعين البشرية3 قادرة على تسجيل 7١‏ ألف رسالة بصرينٌ كل ساعن - وهورقم كبير عندما 
تفكرفيه , تخيل ١1‏ ألف عملةّ ورقي نقديرّ ( من مختلف بلاد العالم) موضوعةّ على الأرض » 
ولدى مخك القدرة على تسجيل كل واحدة . حوالي 40:4١‏ من المعلومات التي يستوعبها المخ 
معلومات بصرية. وفي الواقع فان شبكية العين مرتبطةب: 2٠‏ من الألياف العصبية الموجودة في 
المج« بحسب مؤلف كتاب التعلم المبنى على العقل». 


٠‏ لا تنس أن تتنغم بصوتك عند القراءة الأولى للسطر , أن تنغم الصوت له أثر كبير في 
الحفظ. 


٠‏ استخدم يدك اليسرى في رفع المصحف ولا تنجه بوجهك نحو اليسار, الوجه يبقى في وضعيى 
الاستقامدّ ولكنها العين هي التي تتجه أعلى اليسار. 


ه لا أحبذ مسك المصحف بالطريقة التقليديضٌ والتي غالبا ما يكون المصحف أسفل الوجه. 
عندها يكون الإنساة:معركنا للحديث مع نفسه. (نحن نتكلم مع أنفسنا كلمة في 
اليوم), والكلام مع النفس يؤدي إلى السرحان: وإلى التشتت, وانشغال العقل بغير الحفظ, مما 
يبطيء عملينٌ الحفظ بصورة كبيرة. 

بعد حفظ السطر الأول: 


#تشرع بحقظ السظر القاض. كها فتاها بالسطفر الأول 
#ابعد الاتهاة مسقل التسضاز الغادئ. 
»يتم قراءة السطر الأول والثاني من الحفظ معاً قبل الانتقال إلى السطر الثالث, وذلك لريطهما 
معاء فالقاعدة في هذا الباب تقول : 
ربط الآيات بعضها ببعض مقدم على حفظ أآيات جديدة 

الريط أهم من الحفظ الجديد. وتكون وضعية الرأس إلى أسفل مغمض العينين حاضر القلب. 

* يشرع بحفظ السطر الثالث على حدة, ثم يتم تسميع السطر الأول والثاني والثالث معاً. 
-١‏ عند توقفك عن آينّ بسيب نسيانها فلا تفتح المصحف إلا بعد إحدى الخطوتين : 


» حاول تذكر صوررة المصحف, بأن توجه عينيك نحو أعلى اليسار ( تذكربصري). 
«حاول تذكر الصوت وذلك بآن توجه عينيك نحو منتصف اليسار ( تذكر سمعي) 

وإذا لم كبوقاه/العملواة تقحاة يتكيك بحدسا أن قتع الممتعف لمكر الآيا» مهم يجدا 
أن لا تعود عقلك على فتح المصحف. 

»إن كل كلم في المصحف محفورة في العقل اللاواعي, وآلي استرجاعها ليست بالصعبتٌ 
إذااتعلهها كيت نخاطب عقولها تطريق” أقصعل .. 


؟- احفظ كل نصف صفحةٌ على حدة: تقسم الصفحدٌ نصفين, واحفظ كل نصف على حدة 
بان تربيط أول سطرمع السطرالذي يليه إلى السطرالسابع أو الثامن. 


وذلك لحكمة: إن عقولنا عادة ما تحفظ أول ما تحفظء أول معلومة وآخر معلومة. فالعقل 
يركز كثيرا على البدايات والنهايات ...أول انطباع وآخر انطباع: أول الخطبة وآخر الخطية, 
والتركيز ينخفض بينهما .. 


فعند تقسيمنا للصفحةّ عند حفظها إلى جزئين, ننكون قد ركزنا على بدايتين ونهايتين. مما 
يعني قدرة أفضل لاسترجاع تلك السطور.. 


إلى الأمام) إن شعرت بتعب العين من وراء النظر أعلى اليسار.. 


قللتامئ القواصة الرئيسية سك للعبحف (التحفاظة: جريهاء إن شاء الله سوق ترئ التجب العجابافي 
روجع سعط رحد كار 


وعلى الموقع 113[0100310.00177///لالالاء سوف ترى محاضرة كاملة لتلك الطريقةّ بالصوت والصورة, 
ولاتنس عند حفظك القران الكريم.: الاعتقاد التام واليقين بقدراتك العقلية التي منحك إياها رب 
العالمين, أحسن الظن بالله عز وجلء دوماء استشعر مراتب حملة القرآن الكريم.: تخيل نفسك يوم 


القيامد, يشفع لك القرآن, تخيل نفسك يقال لك:اقرأ وارق ورتل. تخيل نفسك تصعد أعلى درجات 
الفة: 


ذلك التخيل يعينك. إن شاء الله. على الحفظ. 


ما الذي تنتظر؟ ابدأ الحفظ الآن. 


التتحمل؛ الرابي 
أسرار حفظ القرآن... التنتظيمية 


المراجعة ... وما أدراك ما المراجعت ؟؛ 


المراجعن الدائمة ... تثبت الحفظ. 
المراجعمٌ الدائمي ...أهم من الحفظ. 
المراجعة الدائمي هي الحفظ. 


القرآن أشد تفلتاً من تفلت الإبل في عُقلها. 


قلا وكل قاقل واحنا حسهها القران صااخ والتحوس للسرولة نتمعاة أناتراجعه. 


55 اكت 
٠‏ ففي الحديث : إذاقام صاحب القرآن فقرأه بالليل والنهارذكره. وإذا لم يقرأه نسيه. رواهمسلم 
٠‏ وفي الحديث أيضا : إنما مثل صاحب القرآن كمثل صاحب الإبل المعقلت, إن عاهد عليها 
أمسكها وإن أطلقنها ذهبت. رواه البخاري ومسلم 


إن كل من حفظ القرآن يعلم علم اليقين بأنه إذا لم يراجع حفظه باستمرار فإن الحفظ يتفلت. 


حياتنا. 


وزقيق الدرب في سنة الزحلة القرآن الكريم وسراجعته تي صرودام الأمآن لعلاكة الرحلة 


إلتدواشاتا التالتكوة السوريقج صهروهع ها ال _كنتر عن الامصوة وسيق اللرابسة وسوف تفيقاء بإذنه 
قطاك على الراجدةالفحالة. 


أفراجسة الفسسداسيية 


الكثير منا يقضي الساعات الطوال في الحفظ والمذاكرة, ثم يكتشف بعد ساعد أو ساعتين أو 


ودعوني أخبركم بسر من أسرارالذاكرة: 


للراجعة افراجعة ‏ للراجعة ‏ للراجعة للراجعة , 10090 
3شهور ) شسهر - أسبوع يوم ساعة 


754/6 
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بعد سماعنا لمعلومة ماء أومشاهدتنا لعرض ماء أوحفظنا لدرسناء 
نحن ننسى 8070 من حفظنا خلال ساعة إلى 24 ساعة 


اقرأ العبارة السابقيّ مرة ثانين. 


نحن نفقد :8١‏ مما نسمعه أونشاهده أو نحفظه خلال ساعة إلى 
يوم. فمثلا : بعد حفظنا للصفحة من القرآن خلال جلسة ماء في 
أقل من يوم. سوف يصعب علينا استرجاع :8١‏ من ذلك الحفظ . 


ففي بدايةّ حفظي للقران الكريم - قبل نحو أكثر من خمس 
وعشرين عاما ‏ وكنت أحفظ بالطرق التقليدية, كنت أقضي 
ما يعادل 7١‏ الى 40 دقيقةّ في حفظ الصفحة, وكنت أحفظ في 
الصباح الباكر., حتى إذا انتصف النهار وراجعت حفظي في الصلاة 
السرين اكتشفت أن معظمه قد تبخر. 


ولم أعرف السبب إلا بعد دراستي للذاكرة ومبادئ المراجعة والتذكر. 

التسبسضي ذلك ايسييظة سهدا... 

إواضفل اسان وسسل يمن الأونونات: قب الأهمو عقظ! القران يكو 317 سرسيااتسيياتكضليا 
للحفظ, وعند تركه والانشغال بغيره, العقل البشري يرى أن الأولويات الآن ليست للحفظ وإنما 


لمشاغل أخرى, فيقوم بتجهيز ملفات أخرى لكي تتعامل مع الظروف الجديدة, وملف الحفظ يتأخر 
قليلا. 


ةا القاسدة يجب الأكتباذ لها وتأملها طلويلة: 


إنك إذا قضيت ما يربو عن 40 دقيقّ في حفظ الصفحة,. أوقضيت عشردقائق فبعد ساعد إلى يوم 


ولذلك حكنت أقول مرازاً وتحكرارا. .. لا تستغرقوا وقتا طويلاً: في بادئ الأم في حفظ الوجه من 
المصحف. الحفظة يقرت بمراجعة ما قم يحفظله صراراً وتكراراً. 


الأخردصدا فهو إتّى البدوق السادق اميه البالعة في المراسعه 


عد حقتكاةا السعسوين بسك بقل - أوحظظ أي مسلوية و اسعنكار هوض للموة الأوان ذوناك 
خمس مراجعات يجب أن تتم حتى يثبت الحفظ, وينتقل إلى الذاكرة طويلنّ المدى , ويصبح الحفظ 
على اللسان : 


١.المراجعدّ‏ الأولى بعد ساعة من الحفظ. 
". المراجعنّ الثانييّ يعد يوم من الحفظ. 
؟. المراجعة الثالثرّ بعد أسبوع من الحفظ. 

5. المراجعٌ الرابعيٌ بعد شهر من الحفظ. 
4 المراجعنّ الخامسنّ بعد ؟ أشهر من الحفظ. 


بعد خمس مراجعات, المعلومة تنتقل إلى الذاكرة طويل المدى وتحكون حاضرة للاسترجاع في أي 
وقت ..وهذا الجدول عام يصلح تطبيقه على كل ما يراد حفظه. 


واني أنصح الطلبتّ والطالبات على أن يتبعوا هذه القاعدة في دراسة المواد المدرسية, بحيث يقضوا 
الاك متقاهدة يلا الراعسات تعقبية التلوسات 


ولقد قمت بتعديل القاعدة السابقة لكي تتناسب أكثرمع شدة تفلت القرآن على النحو الآتي : 
١‏ المراجعة السباعييٌ 
احرص على مراجعدٌ الصفحة على الأقل سبع مرات. 


فعند حفظك لوردك اليومي ( مثلا صحفد في اليوم) ‏ وأقترح أن يتم الحفظ أول الصباح- بعد الانتهاء 
من الحفظ , راجع: 


« عند تشغيل السيارة للذهاب للعمل في الصباح الباكر... خذ وقتاً وراجع حفظك قبل مرور 
ساظة مان هات 

* اقرأ بحفظك الجديد في الصلوات السريٌ رصلاة الظهر والعصر) 

« عند تشغيل السيارة في طريق العودة من العمل. 

٠‏ في صلاة النوافل وعند قيام الليل. 

«افى كل حين: مكلا عه الفظار اراك الووى عفد التاق طلبيب الألندان» عند اعطاق 
المولقة ومكطا. 

٠»‏ قبل النوم. 

#عس الاستيظ اقامن النوم 


ولاننس القيام ببعض تمارين التنفس والاسترخاء قبل الشروع في مراجعة أي حفظ. 


وأهم تلك المراجعات السابقة, التلاقت الآتية: 


١‏ المراجعيّ الأولى : قبل مرور ساعّ على الحفظ : لاتترك حفظك الجديد لأكثر من ساعن 
بدون مراجعةٌ .. إن هذه المراجعة لها كبير الأثرفي تثبيت الحفظ. 


' المراجعمّ الثانيضّ : قبل النوم : إن من أهم المراجعات للحفظ, مراجعة قبل النوم, فقبل نومك 
احرص كل الحرص على أن يكون مراجعة حفظك همك الأول ولا تنم إلا وأنت قد راجعت 
التتلطد: سحن عضن لكك اللازاعي بقكصرازه 
وتخزينه طوال مدة النوم, وعند استيقاظك ستجده 
حاهمرا كبرت قابالليه 


« إن الدراسات أثبتت أن للنوم خاصية عجيبة في 
تثبيت الحفظ. ففي إحدى الدراسات تم تقسيم 
مجموعةّ من الأطفال إلى مجموعتين , وتم إعطاء 
كل مجموعد ٠٠١‏ معلومنّ للحفظ, ومن ثم ذهبت 
المجموعة الأولى للعب. وذهبت المجموعة الثاني 


للنوم, وعند انتصاف اليوم؛ حمل اختبار وجد فيه بآن المجموعة إلتى ذهبت للعب استرجعت ما 
يقاربال: ١6‏ معلومق فقط, وأما المجموعة التي ذهبت للنوم فقد تمكنت من استرجاع 05 معلومة 
فاستنتجت الدراسة بأن النوم بعد المذاكرة من أهم عوامل تثبيت الحفظ. 

٠‏ يقول مؤلف كتاب التعلم المبني على العقل :( ويُعتقد أن النوم يمنح المخ فرصت لتنظيم 
معلوماته - إعادة ترتيب الدوائر الكهربائية , وتنظيف البقايا والحطام الذهني للأشياء الغريبة 
على المخ واستيعاب الأحداث الانفعالية). 


٠‏ كما يمكن القيام بتلك المراجعدّ في أثناء قيام الليل: ركعتين من قيام الليل؛ نراجع فيها 
حفط البوم ...يتقو إن قاد الث لدان خوو ضلح كود 


.. إني أنصح نفسي وإياكم. إلى الحفاظ على تلك السننّ المؤكدة‎ ٠ 
قال تعالى + جَأم مَل 2 وبل ِلَاقِلَا() يمه أ أن مِنه قا (2) ورد عور لفان رتلا‎ ٠ 
5-١ سم عََلك كَوْلا تيلا 4 المزمل:‎ 50 


٠‏ هناك علاقت وطيدة بين قيام الليل .. والقرآن الكريم: وكاأنه مدرسة نتعلم فيها ترتيل 
القرآن, والتلذذ بتلاوته . مدرسد كانت زاد رسول الله عليه الصلاة والسلام؛ لاستقبال القرآن 
+ إِنَسَتلقعَلك قَولَاَقِلَا # المزمل: 5. استقبالهذا الكلام العظيم, العظيم الشأنء الرفيع القدر. 


0 


٠‏ ففي الحديث شرف المؤمن قيامه يالليل روا الحاكم وصححه الالباني 


هع كي 


« قال تعالى: +« كَا لانيل مَايَجَُونَ الذاريات: ١١‏ 


مد عد به 4 بحسا ماع يدابز هج عدا اعاطاع واءاعاواءاص عن 2 3ه عرء سواه 


4 5 ب قم ع ع عرد هر عر و ع عرعد اعم 
٠»‏ وقالايضا : ل مَنْهُوَ قنِتَ انه ليل سَاجِدَا وقايما يحذرا خرة ودرجوا رحمة ريه قلهل يستوى الزين 
ست ع عرو ص ساس عرس لله سس عرس سل موف 2-6 
يعاس وان لا يمون إِنَمَا يسَدَكِرُ ولوأ الأ ليب 44 الزمر: ؟ 

5 5 احا 2 ول وو ع مععاس سحا اواو سوس دس ساحن اع صا عاسخرب فخ اعاس 
٠وقال‏ ايضا: ‏ نتجاف جنويهم ع والمضايح يذعون ربجم فا وطمعا ومِمًّا رزقنلهم نْفِقَون السجدة: 
1 


حمس مع يو مد وو عد كر سرسم 04 


4 1 5 5 4 2 2 
٠‏ فما جزاء اولئك في ظننا ... قال تعالى : 7 قلا تعلَم تقس مَا خف طم من قَرَةَأعينٍ جر يمأ | 
ل )4 السجدة: اميه 


٠‏ واللّه إنه لشرف, وإنها لمنزلتّ, لا ينالها إلا أصحاب الهمم العالمية. 
٠‏ فقطركعتين, تقرأبهما حفظك الجديد لذلك اليوم, تثبت ذلك الحفظ أيما تثبيت 


« ففي الحديث قال الرسول 0 # أفضل الصلاة بعد الفريضة قيام الليل سه 


٠‏ قال الرسول يروك ل[ من قامَ بغشرآيَاتٍ لم يْكتَبْ مِن الْعَالِينَ, وَمَنْ قَامَ بماَدَ يج كتبَ من 
القانتين /ازواه الحاكم وصححه الالباتي 
أظيام اللنل سيل لقا #اروماوانا مد سيد 

لَه كزيل رَبَ الْعلِمِينَ (55) مَرَلّبه مين 5 عل لبك لمكن من مريت الشعراء: 197 - 
اا 


٠‏ نزل القرآن على قلب الرسول 247 فكان خُلقه القرآن؛ وقرأنا القرآن ولم يجاوز حناجرناء 
تهنا وأ قسياء 


« قيام الليل, معين على قراءة القرآن بتدبس وحضور قلب. 
٠‏ فقط ركعتين. وإنه ليسير على من يسره اللّه عليه .. 


“د المراجعة الثالثي: عند الاستيقاظ من النوم : أيضاً من أهم المراجعات. 

لااتبدأ بحفظك الجديد, دون مراجعدّ حفظ اليوم السابق .. وكما رأينا في الجدول السابقء إن المراجعيّ 
بعد يوم من حفظ المعلوم3 من أهم الأمور التي تعين على التذكر الطويل المدى. 

يجب أن لا تقل عدد المراجعات لذلك الحفظ عن ؟ على أقل تقدير مع الانتباه إلى ضرورة سماع الآيات 
طوال اليوم عن طريق الأشرطة أو ال(01) , فالأفضل سماع حفظ الأسبوع, طوال ذلك الأسبوع. 


فإذا افترضناء أننا سوف نحفظ خمس صفحات في ذلك الأسبوع, سوف نسمع تلك الصفحات طوال 


الوقت في حلنا وترحالنا في أثناء قيادتنا للسيارة . إنه من ضمن الأمور 
المجريد فسماع الآيات يقوي ويثبت الحفظ أيضا. 

وصوف قرم شعيلة #سكاا عن كحيهية الامتياع بظريقه عملية 
أكدن 


المراجعت الأسبوعييض : 

يجب تخصيص يوم للمراجعة أسبوعياً. ومن الافضل أن يكون 
يوم أجازة, وعند مراجعةّ تلك الصفحات. فعلينا اتباع خطوات الاسترخاءء؛ والدخول في مرحلة الألفا: 
الإيحاءات الإيجابية» والتخيل. يجب أن نقضي عن الأقل دقيقتين, للتهيئة قبل الشروع في مراجعنٌ 
حفظ الأسبوع, لما لذلك من عجيبٍ الأش في استرداد جميع تلك الصفحات من الذاكرة. 


والأفضل أن تتم مراجعةّ حفظ الأسبوع في حلقةّ للحفظ, الحفظ مع الجماعة والتواصي بالحفظ 
الأسبوعي له أكبر الأثرفي الصبر على الحفظ واستمراره. وفي الحديث (إنما ياكل الذئب من الغنم 
الْقَاصِييّ ..) رواه أحمد وأيوداود والنسائي حسنهالالباني , ويد اللّه مع الجماعة. 


حفظ الأشيوع, مدو اراس ااتحفةة ادس 


المراجعي الشهريي: 
لايترك الحفظ القديم لأكثرمن شهرمن غير مراجعة: لذلك أقترح 


أن يخصص يوم الجمعة لمراجعةّ الحفظ القديم: واذا زاد الحفظ عن 
عدة اجزاء, يتم تقسيمه على أكثر من جمعن. 


رمضان شهر القرآن... # سَهَر رَمَصْسَانَ لَذِىَ نول فد اَلُّْرَءَانُ )4 البقره: 165 . نستغل هذا الشهر في 
المراجعة, فيجب ان نخصص أوقاتا أكثر لمراجعة الحفظ القديم, ورب العزة يعيننا على ذلك. إن 
شاء اللّه. 

القرآن شديد التفلت: # وَإنَهُم لَكتَبٌ عَِيِدُ 4 فصلت: ١؛‏ , وإني واللّه. أعلم حفاظاء حفظوا المصحف 
معنا. ولحكنهم تركو المراجعدّ لانشغالهم بأمور الدنيا .. وما ليث الحفظ أن تفلت منهم, فإنا لله وإنا 
إليه راجعون, ولاحول ولا قوة إلا بالله .. 


لكراجعة الرالأينة دي تدا تتشي العقلد 
الواكبقة اللاكسو رايط 


الذراق .عزنا مها 
القرآن ... مشروع حياتنا .. 
القرآن قريننا في الدنياء وأنيسنا في قبورناء وصاحبنا يوم القيامة. 


الأآآت سلحة اللةهاديم الذااق م تعوالفة لوت 


الول الازقاة رعيصنة بهراللهنة: 
2ع ددم مج . 


ع هوا ضَِا لتيب اَن لله لمع الْمَحَييِينَ العنكبوت: 19 
ا 


5 له 5 0 و 2ك لس الر 0 رس #مير رم ما - 
# يتأيها أأذس> ءا منوأ أصيرواوصايروأ ورابطوأ وأَتَقَوأ الله لَملّكم تفيحوت 4 آل عمران: ٠٠١‏ 


إذافشات في التخطيط فقد خططت للفشل 


إن أهم الأمور التي تعينك على تحقيق حلم حياتك بحفظ كتاب الله هو أن تضع خط واضحتّ 
الحفظه إن معظه:ا ؛ الأسك: لا يحسن التتدكليظة بل 


إن أكثرمن9190 من البشرليس لديهم خطة مكتوبة لأهدافهم في الحياة 


إكنا لو عشدنا الشر مكلا على السفوفي الصيف إلى بده للسياسة تقهبينا الساعات والأيام قي 
التخطيط والاتصال والبحث عن أفضل أو أرخص وكالات الطيران؛ وأفضل الفنادق ووسائل التنقل 
والأماكن التي سوف نزورها. 


إننا نقضي هذه الساعات الطويلة في التخطيط لسفر بسيط؛ فما بالنا لا نخطط لسفر حياتناء 
فحياتنا عبارة عن سفر طويل نهايته الى جنة اوالى ناروالعياذ بالله . إلا أننا لا نحسن التخطيط لذلك 
السفر وتلك الرحلتّ, فمعظمنا ليس له رسالةّ ورؤية واضحت في الحياة أو أهداف إيمانية, تطوعية, 
اجتماعيت, مالي مهنيي, صحينٌ محددة . 


معظمنا يعيش حياة مبرمجة ...مبرمجة على النوم ثماني ساعات, والعمل ثماني ساعات أخرى, 
وضياع الثماني ساعات المتبقيخٌ في قيل وقال وكثرة السؤال وا إضاعد المال, ثم نصل إلى نهاية أعمارنا 
ونقول : أين ذهبت الأيام والسنون, ويا ليت الشباب يعود كوعا 


ولسان حالنا يقول: ل رب أَرْجعُون (0)لَعلََعَمَلُ صلِحَافِيمَا كت ) المؤمنون: 14 - 


كما أشرت فإن الدراسات أثبتت بأن أكثر من !9 من البشر ليس لديهم خط مكتوبةٌ, فجامعد 
هارفرد قامت بسؤال ٠٠١‏ طالب من طلبة الماجستير السؤال التالي : هل لديك خطرّ مكتوبة للعشر 
سنوات القادمي ؟ 

17 قالوا: لا, ؟: فقط قالوا: نعم, ويعد اعون قسج جعارذره وتحفسيني مويق نودت أن ال ؟7 
قد حققوا معظم أهدافهم التي كتبوها قبل ٠‏ سنوات, وأنهم يملكون من المال عشرة أضعاف ال: 7917 
الآخرين كما أنهم وهذا هو الأهم ‏ نفسيا أفضل وفي سعادة أحبر. 


وقد أثبتت الدراسات أن الأهداف المحددة الصعبنٌ أدت إلى أداء أفضل مقارنقّ بالأهداف السهلة المبهمة, 
وبالنسبج لحفظ القرآن الكريم فإن وضع هدف واضح وخطٌ 
واضحتّ تتطلب الأمور الأنير: 


١..يجب‏ أن يكون الهدف إيجابياً © 


أي لا يصاغ بصيغة النفي ... فمثلا. يمكن أن يكون 
الهدف (أريد أن أحفظ القرآن الكريم 2 وليس رأريد أن لا 
أفسن القكران الكريم . 


إن الكثيرين منا, للأسف. يعيشون حياتهم بصيغة النفي, فهم يعرفون ما لا يريدون, ولكنهم لا 
بعركون سا ريدو شبكلا يقول القائل: أنا 8 أزيد أن أحكوق كقيرا, [3 2 أزيد أن أكيق حؤيناء أن 
لا أريد أن أكون وحيداً, وهم في النهايدّ يحصلون على تلك النتائج وفقاً لقانون التركين فالعقل 
اللاواعي لا يعرف أن ينفي الفكرة, فمثلاً لوقلت لك ألا تفكر في شجزة زرقاء, أرجوك لا تنكر 
في شجرة زرقاء, أنت الآن تفكرفي ماذا ؟ في شجرة زرقاء , العقل لا يستطيع أن ينفي الفكرة بعد 
الإيحاء بها. 


وأقول وبالله التوفيق : إن الهدف لكي يتحقق, بإذنه تعالى» يجب أن يكون إيجابياً يحتوي على 
جسلة ىا كوددما الس ا 


« أريد أن أحفظ القرآن الكريم. 
ف أريد أن الكون حي 


كن مع الناس الذين يعرفون ما يريدون في هذه الحياة الدنيا, تنجح. بإذنه تعالى. 
"يجب أن يكون في الوقت الحاضر 


سر آخرمن أسرار تحقيق الأهداف باستخدام القدرات العقليدّ التي تملكها: يجب أن يصاغ الهدف في 
الوك التعاصين يمسف حرصت صرياغة هدق نا يجب حدم الرععدام كلما روف أ وسرف سين قبل 
الفعل شمغلاً: : اقلق سوف أعحظ القنوآن الكريم والككن قلي «أنا أحفظ القرآن الكريجم. أل 
وأنا أحفظ القرآن مومياً ى أن « أناوصذه عفظ القرآن الككريم كلمن سوف» تسوف تعقيق 
الهدف, فتصبح كل يوم تقول. سوف أحفظ, وبعد شهر تقول سوف أحفظ؛ وبعد سند تقول سوف 
اسفتظلء فالمقال [الأياهئ' يدرك أهفية اليدظ ما ذأعبصبيهة الستقيال: 


متكشهال: 
« أنا أحفظ القرآن الكريم: بإذنه تعالى. 
٠‏ أنا أتمتع بصحة جيدة. 


٠‏ أنا سعيد. 
"-لماذا تريده ؟ 


بدأنا هذا الكتاب بسؤال وهو : لماذا تريد حفظ كتاب اللّه ؛ وأسأل هذا السؤال في بداية كل دورة 
لحفظ القرآن. إذا لم تكن الأسباب قويد وعظيمة فلن يتم تحقيق الهدف. وأوردت الكثير سابقا عن 
درجات ومنازل الحفاظ وذلك ليزداد استشعارنا باهمية الموضوع . 


إننالم نحف ظ إلى الآن لأآن ا لماذا) لم تكن كافية ؛؟ 


ارجع وراجع الأسباب الحقيقية بالنسبة لك ؟ لماذا تريد أن تحفظ القرآن الكريم ؟ اكتبها, رددها 
صباح مسا حتى تتعلق كل ذرة في جسدك بهذا الهدف. وحين تفتر عن تحقيق هذا الهدف ارجع 
واقرأ تلك الأسباب, حتى تقوى عزيمتك بصورة أفضلء فالهدف لكي يتحقق يجب أن يكون خلفه 
أسباب حقيقية لارياء فيها ولاشك. 


 :‏ حدد النتيجئي بالتحديد 


ماذا سوف ترى وتسمع وتشعر عندما تحقق الهدف ؛ ارسم صورة لشخصك وأنت في أبهى وفي أجمل 
صنيؤة حنننسا تعقق القدق: 


ما الذي تراه ؟ 
من هم الأشخاص الذين سوف تحتفل معهم ؟ أين يكون هذا الاحتفال ؟ 
ياترىما الذي سوف تحس به عند حفظك لكتاب الله كاملا ؟ ما مقدار الفرحة والغبط: ؛ 


ما مقدارثقتك بنفسك ؛ تقديرك لذاتك ؟ احترامك لنفسك ؛ 
ماقي ونه لصون عطاك موق لقب 14 اعليسح 412 


ارسم تلك الصورة الجميلة وتخيلها باستمرار حتى تعينك على تحقيق هذا الحلم. لكي تتحقق 
أحلامنا. علينا أن نكثرمن الخيال ونستمتع به في كل وقت وحين. 


هم يمكن فياسه 

الهدف لكي يتحقق يجت أن يطوق قائلا للقيان! فمثلا شخص يقول لي إن هدفه أن يحكون 
هيا ٠‏ قأقول: وكيف تعرف حين تحقيقك للهدف أنك فعلاً حققته؟ كم تريد بالتحديد لكي 
اتصبيح غلنيا #حال علوون :ديعا وسقوكا اسولكا السليون #وشارشورية اردةالك أأواق؛ ب يجب أن تعرف 
الهدف بالتحديد. 

مثال آخر 


أ لهذ ان أقعتوة سسيوا افون ينه حيو عه قاس تحقيق الهدف؛ ما الذي يسطالاك سمي |” 


للأسف تضيع أهدافنا بالعموميات .. ومن ثم نتساءل لماذا لا تتحقق !؛ إن قدراتنا العقليةٌ ... وبالذات 
عقلنا اللاواعي لايفهم العموميات؛ فعندما تقول أريد غنى اد مثلاء يُفهم أن دينارا إضافيا 
ممكن أن يحقق الهدف, أو عندما تقول سعادة أكثر يُفهم أن مجرد الابتسامة والضحك كافيين 
لتحقيق الهدف. ويالنسبة لهدفنا وهو حفظ القرآن الكريم. فإنه من السهل قياسه. إذ أننا لاحقا 
سنحدد وردايومياً للحفظ, يمكن من خلاله قياس تحقيق ذلك الهدف .. 


5 حدد الوفت 


الهدف من غير تحديد وقت الانتهاء, هو مجرد وهم مجرد حلم 
لو تضق كل ساق وسب أذبسيريظ يقاريج تازه والاتتياء 
منةه. 


مثال 


زود :أن مكو وذني مكالياً. إذا له:قحدة السقرة اللازمة لهذا 
الهدف فلن يتحقق 


بالنسبخ لحفظ القرأآن الككَريم كاملاً: فعلى كل واحد مثا أن يحدة فتزة اللشروع, وونقي بالكسناين 
سوف ينتهي منه. يجب عليك من الآن أن تحدد المدة التي سوف يستغرقها حفظ كتاب اللّه. هل سوف 
يستغرق 5 أشهن سنت ثلاث سنئوات؟ 

وهذا السؤال لا أحد يملك الإجاييّ عليه إلا أنت. 

إلا أنني سوف أساعدك بطري عملية, في نهايةّ هذاالفصلء إن شاء اللّه. 


اد يجب أن يكون ذاتياً 


يجب أن يكون هذا الهدف نابع من ذات الشخص. من ذاتك هو هدفك أنت, هو حلم حياتك. ليس هدقاً 
لإرضاء والديك أوالمجتمع أوالأسرة. 


إنناء للأسف, نرى كثيراً من الآباء والأمهات يرغمون أطفالهم على تحقيق أهدافهم الشخصية, فالأم 
تريد أن يكون ابنها طبيباً حتى تفتخر به أمام قريباتها وصديقاتهاء والأب يريد أن يكون ابنه 
مهندساًء ولا اعتبار لشاعرورغبات ذلك الابن, حتى إذا كبر ذلك الطفل وبلغ الثلاثين أو الأربعين من 
عمره اكتشف أنه لا يحب تلك المهنة3ّ أو تلك الوظيفة. 


تشير الدراسات إلى أن أكثرمن 
0 من الموظفين يكرهون وظائفهم الحالية 


هل تصدق ذلك ؛؟ نعم؛ لأن معظمهم حقق أحلام غيرهم. ولبوا رغبات آبائهم وأمهاتهم. وإني أناشد 
كل أب وأم أن يشركوا أطفالهم في تلك القرارات المصيرية. حتى نتجنب تلك المأسي المتكررة 
والطاقات المهدرة. 


4 حدد الموارد التي تريدها والعوائق التي سوف تقابلك 


الوقظ هن خن عاقق لتفقيهه اليس ؤدها قيعي وإتنها سمية أفداقاً وأغلنة لأنيا صمية الثال» 
وحتى نكون واقعيين أكثر, يجب أن نتوقف قليلا قبل البدء في الحفظ, لتحديد العوائق والصعاب 
التي من الملمكن مواجهتها. 


أل 
أهم عائق هو الوقت, الكثير سيخبرني بأنه ليس لديه وقت. ولن تحكون هناك فائدة من البدء بالحفظ 
قبل تحديد الموارد التي ستعيننا على التغلب على عامل الوقت, 

ومن تلك الموارد: 

أولً؛ تحديد وقت مخصص للحفظ كل يوم. 

قأقياالدريحيةاالقبرائدة وسراجسةالمفكة لدى حلقة او طيخ كما جوششاك قربا 

وإني أفردت فصلا للعوامل المساعدة التي سوف تعينناء بإذنه تعالى. على التغلب على معظم تلك العوائق. 


حدد تأثير تحقيق الهدف على البيئيّ المحيطي 
الروتمسعني أهولنتبه اق تقرساءف سوق مزسوللقة وأنت منهمك وأنت منهمكتة في حفظ كتاب 
الله. حفظك لكتاب الله لا يقتضي هجرك للدنيا واعتزالك عن العمل. وحفظك لكتاب الله لا 
مويك اقول قوق أده وأطفالك. يجب أن لا تتأثر البيئةّ المحيطة بتحقيقك لهدفك», 
حقوق الأشخاص القريبين منك. أعمالك اليوميد. صحتكء. تمارينك الرياضية: يجب أن لا تتاثر 
بتحقيقك لهذا الهدف. 
٠‏ كتابز الهدف في كل مكان 
سرآخرمن أسرارتحقيق الأهداف واستنهاض قدرات العقل اللاواعي. 

اكتب هذا الهدف في كل مكان يصل إليه ناظريك 
اجلب ورقدّ مقاس 0*7 بوصةّ , اكتب على وجه الصفحدّ في المنتصف بالخط العريض وبالألوان: 


أنا أحفظ القرآن الكريم بإذنه تعالى 


حدد التاريخ بالضبط عند انتهائك من ختم القرآن الكريم:. وحسب 
الخطنّ الموضوعتة في هذا الكتاب .. فالهدف هو ثلاثون شهرأ بإذن اللّه. 
الآن اقلب الصفحدّ واكتب خلفها, جميع الأسباب التي د فعتك لحفظ 
كتاب الله. لمم نايف مات الم تحراريا. 


هذه الورقدة ستكون معك. لا تفارقك ليل نهان قم بقراءتها على 
الأقل سات تومي عنك الضباح عند الثوم عفد تشغيل السيارة, 
عند الانتظار للصلاة. اقرأها صباحاً ومساء, حتى تتشبع نفسك 
وجوارحك بهذا الهدف. 


أيضا قم بعمل لوحدّ أكبر من تلك القصاصتة والصقها 
على باب غرفتك, وأخرى على مكتبك؛ وثالثد على مقود 
سيارتك, وأخرى على جهاز الكمبيوتر. اكتبها والصقها 
في كل مكان. حتى لا ينفك هذا الهدف عن مخيلتك . 


إن لهذه العملية أعظم الأثر في ترسيخ الهدف في أعماق | 
العقل اللاواعي حتى يصبح تحقيق هذا الحلم سمةرئيسينّ 
من عات لفكي 


خطي الحفظ المقترحي : 


حفظ القرآن الكريم 
في ثلاثين شهرا إن شاء الله 


صفح في اليوم: جلسة الحفظ لن تستغرق أكثر 
من ربع ساعة, إن شاء الله. هذا الوقت يجب أن لايُمس, 
لا يستغل إلا للحفظ؛ ولا تعط الحفظ فضول وقتك, 
والا فانك لن تحفظ أيداًء التزم بهذا الوقت كل يوم, ويُفضل بعد صلاة الفجر, أو أول الصباح 
الباكر. 

٠‏ بعد حفظ الصفحدٌ, تراجع ‏ مرات على الأقل. كما أسلفنا في الفصل السابق. 

٠‏ خمس صفحات في الأسبوع: الحفظ أيام العمل أفضل. 

« يومي الأجازة: مراجعة. 

٠‏ عشرون صفحة: جزءًا كاملاً في الشهر. 

« اثنا عشر جزءًا في السني. 

٠‏ ختم القرآن كاملا حفظاء إن شاء اللّه. في ثلاثين شهراً. 


رامخ الساقية والطموح الكبون يمككن ايض افوا الحفظ يوميا و يعشظلها القرآن كابلا 


» حفظ صفحتين في اليوم تختم القرآن .. إن شاء الله في خمسة عشرشهرا .. 
٠‏ حفظ ثلاث صفحات في اليوم, تختم القرآن, في عشرة شهور, وهكذا.. 
إلا أنني أقول دائماً. 
٠‏ 5 8 و هو 
قليل دائم خير من كنير منقطع 
فا أعسسة وال حعظ ممتسةايومياء كتير في اليو فعلينك بالتصف إذا, تفقة الصحت عقتطاء 
إن شاء اللّه. في خمس سنوات. المهم في الحفظ؛ هو الاستمرار وعدم التوقف, والالتزام بخطة الحفظ, 


والحفظ مع جماعة. كل ذلك يعينك, إن شاء الله. على حفظ القرآن كاملا وتحقيق حلم 
حياتك. 


باد رالآن... 
بادر بكتابدٌ خطدّ الحفظ؛ حدد وقتاً للحفظ اليومي. حدد مقدار الحفظ اليومي. حدد اليوم الذي 
حلقنّ للحفظ. عاهدهم على الحفظ, ثم توكل على الله. 


واستمتع بالرحلة, والموعد الجنة, إن شاء الله تعالى. 


0 


الفحصل الخامس 
العوامل المساعدة على حفظ 
القرآن الكريم 


ا 0 


الض إطلء المشاعدم على تتصا المزان كرتم 


القيه... قيل أن 'تنطا الخقيهاة 


انتبه للأمور الآتيج قبل أن تبدأ الحفظ: 


تصحيح القراءة مقدم على الحفظ 


قبل الشروع في الحفظ تأكد من تصحيح القراءة, وإني أنصح بالشروع في دراسّ علم التجويد. وقد 
توفرت جلق العلم في أرجاء البلاد الإسلامية وللّه الحمد. كما أنصح بالقراءة على شيخ حافظ قبل 
بدء الحفظ. إن من يحفظ على خطأء يصعب التصحيح لاحقاء ولكن لا أنصح بتأخير الحفظ إلى 
حين الانتهاء من دراسةٌ التجويد؛ بل يشرع في الحفظ, ويتحين تصحيح القراءة. كما يمكن سماع 
أشرطة الشيخ المنشاوي أو الحصري قبل الشروع في حفظ أينّ صفح .. لمن لم يدرس التجويد .. 


الاقتصار على طبعة واحدة من المصحف 


هذه القاعدة مهمت جداء إني أنصح بالمحافظ3 على الحفظ 
من طبعيّ واحدة من المصحف وعدم تغييرهاء وإني أرى أن 
مصحف الملك فهد أو المصحف العثماني من أفضل الطبعات 
العفظة بيت تنقي الفرفحه مغرنياية الآيق كل سقس . 
بها #الأاسطرا ككل عن 8# ضح مها بحسل عصلية” 
التتمطارمق الشحظة شؤلة جد اميتضها الذلقها اتعقل الب 
يحب التحديد في التخطيط .. 


٠»‏ لون صفح المصحف يؤثر على الحفظ: يفضل استخدام المصاحف ذات الصفحات الصفراء أو 
الخضراء: وتجنب الخلفيات البيضاء. إن من أسوأ الأمورللحفظ بالنسبة للعقل البشري: الكتابة 
السوداء على الصفحة البيضاءء, إن الدراسات أثبتت بأن معدل الاستيعاب والفهم والاسترجاع يزيد 
1 1000111111ظص تثبت بان علا ج صعوبة التعلم يمكن باستخدام 
خلفيات ملونة .. 


« المصحف ذو الكتابة الملون3 أفضلء فقد أثبتت 
الدراسات أن معدل الفهم والحفظ واسترجاع المعلومات |3 
أسهل مع الكتابة الملونت» وأفضل أحد الخمسم 50 


٠»‏ المصحف الذي يكتب فيه لفظ الجلالت 
باللون الالكس.. 


٠»‏ ما يسمى بالمصحف ا موضوعي. والذي فيه ْ دا 2 ب الله بنك يه 
حلفية الآيات ذاك الؤكبوع الواعد بتفس اللو | 1-6 38« 8 


7 
تلب اباب 2 


٠‏ المصحف المحفظ: أول كلمة في كل آي باللون الأحمر. مصحف رائع .. يساعد الحفاظ على 
معرفة الآيات بسهولة ويسر. 
٠‏ المصحف المعطر: مصحف ملون, عند القراءة فيه, تفوح رائحةّ زكينّ منه. مصحف رائع, لأنه 
يستغل حاسةٌ الشم في عملي الحفظ, وهذا مفيد جدا في عملي تحفيز الحواس. 
٠‏ القاعدة في هذا الموضوع: كلما كثرت الألوان في الصحفدّ. كلما كان الحفظ أسرع 
والاستذكار أفضل. وممكن الاستفادة من هذه القاعدة في تعليم الأطفال باستخدام الكتب 
أقلبيقة أنهضا. 

حجم المصحف 


الأفضل حجم كف اليد. على أن يكون سهل الحملء يحمله الرجال في جيوبهم: وتحمله النساء 


٠‏ وأنصح بشراء خمس نسخ على الأقل من ذلك المصحف. 
بحيث يكون مصحف في البيت. مصحف في غرفت النوم, 
مصحف في السيارة. مصحف في العمل. مصحف في الجيب, 
يجب أن يكون المصحف في متناول اليد. سهل الوصول اليه. 


٠‏ كما أخبرتكم. نحن هدفنا حفظ القرآن الكريم 
كنابينة خلاق السهواق القليلة القانحة إندشاء الله .. 
وعليه: من الأمور المعينة على الحفظ, القراءة في كل آن وفي كل حين, لذلك كان لزاماً 
توفر المصحف في جميع الأماكن التي نرتادها في يومنا وليلتناء بحيث إن تسنى لنا قراءة القرآن 
ومراجعة حفظناء فالمصحف أمامنا. 

٠‏ الدراسات في إدارة الوقت تشير, إلىأن الإنسان يقضي ما بين ١‏ إلى 7١‏ من حياته في أعمال 
روتينية, ويقضي ما معدله 87 من حياته في أعمال ثانوية, فلنستغل تلك الأوقات في حفظ 
القرآن. 


٠‏ احمل القرآن معك. وسترى, بإذن اللّه, الوقت الكثير الذي يتوفر في اليوم والليلت للحفظ. 


اخثيار وفت الحفظ 


إن اختياروقت الحفظ من أهم عوامل نجاح الحفظ وثباته وسرعة تذكره. فأفضل وقت للحفظ هو 
بعد الفجرأوفي الصباح الباكر. دراسات الذاكرة تثبت بان الذهن في هذا الوقن تركيزه أقوى؛ ما لا 
يقل عن 10: مما عداه من الأوقات الأخرى, وفي الحديث ( اللهم بارك لأمقتي في بكورها). رواه الترمذي وأبو 


داود وأحمد وصححه لغيره الالباني 


تجنب الحفظ في الأوقات الآتية 


بعد الأكل 

إن البعض مناء للأسف, يعيش لياكلء وليس 
العكس. إن الأكل غير الصحي هو العدو الأول 
للتعلم والحفظ, فلا تذاكر أو تحفظ بعد الأكل 
مباشرة؛ لأن تركيز الجسم كله يكون على 
هضم الطعام, ومعظمنا ياكل بلا حساب, انتظر 
على الأقل ساعتين أو ثلاث. 


بعد الانتهاء من العمل 


نحن نقضي في المعدل 8 ساعات يوميةّ في العمل 
ونكون بعدها منهكين جدا .. فالأفضل تجنب 
هذا ليقع فحين العاف #نشاططلنا: 


ساعات الليل المتآخرة 


إني أنصح أولاً بالنوم البكرما له من أثر على تجديد 
خلايا الجسم والتخلص من السموم, كما أن له 
الأثر الكبير في مكافحدّ تقدم العمر والشيخوختّ 
المبكرة. 


تجنب السهرولا تبدأ حفظك الجديد في ساعات الليل 
المتآخرة. كما يمكن الحفظ بعد القيلولجّ على أن 
لا تزيد مدة القيلوليّ عن ٠١‏ دقيقةّ وإلا أصبحت نوما 


الربط مقدم على الحفظ 


ربط الآيات بعضها ببعض مقدم على حفظ آيات 
جديدة. تأكد من أنك تربط كل آيدّْ بالتي تليها 
ولا تبدأ حفظك الجديد إلا وأنت متأكد من قوة 
ربط الآيات .. 


لا تجاوززسورة حتى تربط أولها بآخرها 
لا تبدأ حفظ سورة جديدة حتى تسمع السورة 
كاملة, وتربط أولها بآخرهاء وذلك مهم جدا لثبات 
حفظ تلك السورة وفهم معانيها .. 


الشكصل: التدايك” 


اماس السساعدة على حتت التزان الحريم 


العناية بالمتشابهات 

مج أهم تيديات حفظالقينى كاملة أن قفن 
حفظ الآيات المتشابهات» والقرآن الكريم غني بها. 
قاعلا فقضيت ضع لرسواى اكحزمن كعانيل 
موضعاً في القرآن. وآيات تلك القصدّ في سورة 
الأعراف تتشابه كثيراً مع آيات سورة الشعراء. 
وسن الاين كي الكخيرة ال تمي باللكقايهات: 
مثلا كتاب: (الإيقاظ لتذكير الحفاظ بالآيات 
المتشابهين الألفاظ) 


وقد هداني ربي إلى طريقة رائعت في المتشابهات, 
وذلك عن طريق الحفظ بالسماع؛ وسوف أفصل في 
الفصل القادم هذا الموضوع. إن شاء اللّه. 


تعديد نسبة الحفظ كل يوم 


يجب أن تحدد نسب3 للحفظ كل يوم. عقلك 
اللاواعي وقدراتك العقليئٌ تفهم التحديد وتكره 
العموميات, ولا تنم تلك الليلةٌ إلا وقد ختمت حفظ 
اليوم سواء كان /ا صفحات أو أسطر. 


المهم هو تحديد نسبئٌ محددة للحفظ كل يوم ولا 
تجاوزمةررك اليومي حتى تجيد حفظه تماما . 


ابدأ بحفظ السورالتي تعب أن تعفظها 


يسألني الكثير: هل نبدأ الحفظ من سورة البقرة وآل 
عمران أو نبدأ من نهاية المصحف: جزء عم وتبارك ؟ 
فأجيب: ابدأ بحفظ السور التي تحب أن تحفظها 
وكنت ترغب بحفظها منذ زمن بعيد, فمثلاً : ابدأ 
بسورة مريم, أوطه. أو يس.ء أوالفرقان, أويوسف, 
أوالنجم, أوالرحمن. 


قم بإعداد قائمة بتلك السوسس استمرفي حفظها, لمدة شهر أو شهرين, ابدأ بالسور المحكية, فهي 
أسهل في الحفظ, وتحتوي على الكثير من القصص . 


آياث القصهن أشيل حفظا من آينات الأحصام ». وكالك لعدرة الشعل صلح الحعيل: ديل الأحدات: 
وكاأنه يراها رأي العين. 


إن لهذه الطريقة3 أعظم الأثر في تشجيع الإنسان على التعود على الحفظ؛ بحيث يصبح 
سلوكا تلقائياء من سمات شخصية الإنسان. 


تكد مقا يسية الاتيان كلها اولتقا . حتكافها زنك كقهنا راقفستا الطب السفخة قله 


السور ستكون الوقود الكافي ليدفعنا للاستمرار في الحفظ؛ وحفظ المزيد والمزيد إن شاء 
اللّه. 


بعد انقضاء هذا الشهر, ابدأ بحفظ جزء عم وتبارك ثم ابدأ بالبقرة وآل عمران والسور التي تليها. 


كافئ نفسك بعد حفظ كل جزء أو 
سسورة 

هذا ادا جميل جدل ون الله سيميتة على 
الاستمرارفي الحفظ: كافئ نفسك بعد حفظ كل 
صَفكَة أواعورة اوح اقكتز كفك هدي ةمعيتة:ذايدأ 
بهدايا غير مكلفة؛ مثلا : باق ورد وأرسلها بالبريد 
ثم تفاجا باستلامها, اشترلنفسك مثلا شماغ أوعضر 
افق ابسباف عيايا أوقطرا كارب فقت أكفقر 
كانت الهديد أكبر ومكذا. ويمكن استخدام 
نفس المبدأ مع الأطفال حتى يحبوا القرآن الكريم. 
إن أساس هذا المبدأ هوالآتي: 

العقل اللاواعي بطريقة لا شعورية يقرينا لكل ما به لذة ومتعدّ, ويبعدنا عن كل ما فيه 


ألم فعن طريق المكافات الفورية والدورية, يتم إرسال رسائل إيجابية لا واعية إلى العقل 
مفادها أن في حفظ القرآن لذة ما بعدها لذة. وفرحةّ ما بعدها فرحة. 


وإني أحذر ثانية من أن بعض مدرسي.ء أو محفظي القرآن يستخدمون الضرب مع أبنائنا لحثهم 
على الحفظ, أوويستخدمون الصراخ والصياح؛ ظنا منهم غفراللّه لهم. أن في ذلك نفعاً. ولكن 
للأسف له من التأثير السابي ما الله به عليم. حيث يرتبط الألم والضرب. بعقول أطفالنا بطريقت 
لاواعيد. بحفظ كتاب الله فريما حفظوا مؤقتا لتجنب الضرب والعقاب, ولكنهم بعد فترة 
سوف يتركوا الحفظ,. خصوصا حين يكبروا, وبعضهم ينتكس على عقبيه, ولا حول ولا 
قوة إلا بالله. 


أوأبئائه وبناته, أوحتى على غلمانه. 


إني أدعوكل أب وكل أم وكل محفظ أن يحبيوا أبناعنا في حفظ كتاب الله فيصفون لهم 
الثواب العظيم في الحفظ, ويشجعونهم عن طريق المكافات العينيةّ والمعنويدّ, فالطفل يدرك 
كل ذلك في سن مبكرة جدأ. 


انساء بعاظشة عسط 


إن في هذا الأمرالهم جداء عظيم الأثرغلى استمرازتا في حفظ القرآن كاملاً: إن الالتزام بحلقة 
للحفظ من أهم المعينات على النفس الأمارة بالسوء وعلى الشيطان: 


ع اح ع إل و عرص 0 


( إنما يأكل الذئب من الغنم القاصي) وقال تعالى: وتعاونواً عَلَ ألْيرِ وَالتَقَوَى المائدة: 1 


أقول وبالله التوفيق:إذا لم يكن لنا صاحب يحفظ معنا أوحلقة نسمع فيهاء فإن نسبةّ نجاحنا 
في حفظ كتاب الله نسب ضئيلة. رأيت القليلين جدا من الذين تمكنوا من حفظ القرآن 
كاملا لوحدهم. ففي معظم الأوقات نبدأ بالحفظ ثم ما نلبث أن نفتر ونترك الحفظ وننشغل 


لذلك كان لزاماً, الالتزام في حلقة للحفظ, نجتمع ولومرة أسبوعية, نتنافس فيها على الحفظ, 
يشد بعضنا أزربعض, يأخذ كل منا بيد أخيه إذا فتن يحدد فيها بنسب الحفظ ويتم مراجعتّ 
الحفظ فيها لدى شيخ حافظ,؛ إن أمكن. 


وإشي حفظت الرآن كاءالاً بهن آوشرق الثهد بسبي علقة الحفكة ذهيت إليهاً فاككان عمرق 
7 سن ورأيت الشباب والشيوخ يحفظون بهمدّ وعزم وكنت قبلها لم أفنكر يوما في حفظ 
القرآن حكناهلة: فقد حفظت 5 أجزاء في سن مبكرة, وكنت أمني نفسي بحفظ المزيد حين 
أكبن ولكن لم أتصوريوماً أن أحفظ القرآن كاهلا إلى أن انضممت إلى تلك الحلقة ورأييك 
الهممالعاليد تلك, والحمد لله فإني إلى اليوم مدين لتلك الحلقة, بعد فضل اللّه وتوفيقه, بحفظ 


عخذ,فسطا من الراعة ككل موه دفيهة 


وهذه قاعدة مهمثٌُ جدا: 


القتووزةةالشظلية وقيةالقريصين كمض فاضا 
شديداً بعد مرور عشرين دقيقت من الحفظ أو 
المذاكرة. وعليه, يجب أخذ استراحةّ قصيرة بعد تلك 
اكدة) مد تها طقيفكاق إل سسس 4فاكق. 


استراحت يمارس فيها الإنسان الرياضة قليلاً. المشي. يشرب فيها الماء. يضحك فيها قليلا 
يتكلم مع شخص ما 


الهدف: تجديد وإعادة شحن القدرات العقلية, فالملل والسَرّحان يصيب العقل بعد تلك المدة. وهذه 
القاعدة أيضاء ممكن أن يتم تطبيقها عند دراس3 أو استذكار أيةّ معلومة, أو عند المذاكرة 
للامتحان, فنوصي أبناعنا بأن يأخذوا قسطا من الراحر كل عشرين دقيقت. 


فقن وأية بِعَطّن الدرالسات الك قوصي با تكلون الحصد النارسية مدقا سقو حقيقة بدلا 
من خمسين دقيقت, اتباعا لهذا المبدأ. 


آلية جلسة الحفظ 


النصائح السبعة الآتية مهمة جدا لتبيين الخطوات المتبعة في جلسة الحفظ 
+ انلق قشرلك قاليلاً طازيى بح الرواتية خط الدووةالدمويية 


النشاط البدني يزيد من معدل تدفق الدم للمخ, وسوف نفرد 
فصلا في نهاية الكتاب عن أهمية هذا الأمر. 


+ نيا حدد هده للجلسة معلل حشظة صفحة في.مدة عشن 
مقاكوموم ددا ضيب الردف قبا سلسة الترفظ القدرات السلية ؛ 
سد إن شاء الله. 


مو 6 


« ثالثا : اشرب الماء. 

الكثير منا لا يشرب الماء بصورة كافية, فلا يُغني شرب القهوة 
والشاي والمشرويات الغازيثٌ والعصائر عن شرب الماء, فالجفاف يؤثر 
سلباً على الحفظ والمذاكرة, وخلال خمس دقائق من استهلاك 
الماع تنخفض هرمونات التوتر بشكل ملحوظ وسوف أفرد في نهاية 
الكتاب فصلا عن هذا الموضوع أيضا. 


مله ؟ اقرأ السب شيفنة قزنة شروسة كن يداح السفظ 
ونهايته. تأكد من فهم الآيات بالإجمال: ويجب أن نعرف أن التعرض 
القجال: 


إن الابتسامدّ والضحك تحسن وظائف جهاز المناعد لمدة ثلاث أيام؛ 
بحسب أبحاث الدكتور أؤكرستون من جامعة نيويوزك . الابتسامين 


والضحك أيضا تقلل توتر المخ والجسم. وتجعل الإنسان مؤهلا 
كلقي السله: 


.. سادسا: قم بعمليت الاسترخاء لمدة دقيقتين على الأقل‎ ٠ 
تتضمن تلكا لعمليى:‎ 24 


© قنارين الققفين العسية »من #النيةا شرات: 
« الإيحاءات الإيجابية: عن الذاكرة والتركيز.. كلم نفسك 
٠‏ تخيل, مقعدك من الجنةّ. تخيل يقال لك: اقرأ وارق ورتل. 


«انسلؤقةةابد أ بالحفاظاء با سشخو اه اققتمي فضي السواسن. 


#وؤلا تددن أن تألعك قسطا مق الزاحج حكن هشر ووناقيقة 


مكان الحفظ 


الأقضل أن يخصيص كل معنا سكانا نامبا في التق 
أوالسجد للحفظ. 

٠‏ إن كثرة الحفظ في هذا المكان. إن شاء الله. سوف 
تهيئ العقّل اللاواعي للحفظ, بحيث يكون الدخول في 
مرحلىين الألفا, أيسريكثير. 

٠‏ ضوء المكان أيضا يلعب دور هاما في الحفظ؛ فلايوجد أفضل من الضوء الطبيعي. 
فالضوء الصناعي يرفع مستوى هرمون الكورتيزول في الدم مما يعيق جهاز المناعدٌ, ويؤدي 
إلى التوتر. فالأفضل الحفظ في الصباح الباكر. في مكان. يصله نور الشمس. 


اغتنم المواسم 


اغتنم رمضان في الحفظء اغتنم فترة الصيف والإجازة 
الصيفية, اغتنم أوقات الحج أوالعمرة. 


اغتنم شبابك قبل هرمكء اغتنم وقتك قبل شغلك. 


تلك المواسم, مواسم خير, إن شاء الله يمحكن فيها أن تضاعف حفظك اليومي أضعافا كثيرة 


إن شاء الله, تعينك جميع تلك الأمور, التي ذكرناها في هذاالباب. على حفظ كتاب رب 
القالمينن وتسقي داه سبباكلك: 


احفط ظ المصحف ...دون أن تفتح المحصحف 


هل تريد أن تحفظ القرآن الكريم كاملاً, إن شاء الله من غير عناء ولا تعب ؟ 

هل تريد أن تحفظ القرآن الكريم كاملا, من غير تخصيص الأوقات الطوال للحفظ ؟ 
هل تريد أن تراجع القرآن الكريم: بسهولة ويسر؟ 

هل تريد ان تثبت حفظك لآيات الله, فلا يتزعزع أويتفلت ؛ 


الجواب: 


عليبك يسطناغ القرآق....سماغ آييات| لتك السكية ٠.عليك‏ مطلاهها كغيرا ... قا اللبيل واطراقة 
النهار. الكثير من كتب حفظ القرآن الكريم الحديثد تؤكد على أهمية سماع حفظك اليومي؛ 
أوالأسبوعي هد ةامرات من شري ركاسيت) أو 80 :وهلا الأمرمهم جدا. 


إلا أني طورت هذه التقنية لتكون أكثر فاعلية: إن شاء اللّه. 


ولكني سوف أخبركم قبلها بقصد. 
هل تودون سماعها ؟ 


لقد بيدأت حفظ كتاب الله وأنا أبلغ تقريبا السادسة عشرة من عمري, في أثناء الدراسة الثانوية. 
وكنت أحفظ 5 صفحات كل أسبوع, وأسمع تلك الصفحات في حلقة للحفظ عند نهاينّ الأسبوع, 
وكان وقتي المخصص للحفظ, الصباح الباكر., عندما كان يوصلي السائق إلى المدرسة, وكنت 
أراجع الحفظ أيضا في طريق العودة, وأحمد اللّه. فقد أتممت ما يقارب الثلاثة عشر جِزْءًا بهذه 
الطريقة, لحين تخرجي من المدرسم. 


إلا أني واجهت مشكلة حقيقيةّ عند التحاقي بالجامعة. 


فقد بدأت قيادة السيارة بنفسي, ومعها ضاع الوقت المخصص للحفظ, 
وقوعوت مككير محضرك أن امسمطمم الغلي ةسه السام وعمنا 
انخفض معدل حفظي إلى الصفحتين أو أقل في الأسبوع. 


وأذاكك. حننها أني واجهت صعوبى شديدة في حفظ سورة النحل؛ إلا 
أنني لما بدأت حفظ سورة الإسراء. اكتشفت أني أحفظها فعلا, دون 
اللعابة ابشك د وام لصيف .. لصي ود 


والسروراء ذلك؛ أني في تلك الأثناء أحبيت كثيراً سماع الشيخ أحمد 
الفصي و البرك تسبيلاقه كديا ومكفه' ادها باتتسال 
ولماهممت بحفظ سورة الإسراء. وجدتني أحفظها عن ظهرقلب, بصوت 
الشيخ أحمد العجمي؛ فتعلمت من تلك الحادثة الطريقة الآتيرّ في 
عفافةه لقرا 8 المكرري تكابرلة رطدوؤتة الماع 


احفظ وأنت لسمة 


إني أقترح عمل الآتي : 


٠‏ اختر صوت قارئ يعجبك. ويفضل أن يسرع بالقراءة». على أن يكون في صوته خشوع وتنغم, 
وإني أقترح من القراء الآتييّ أسماؤهم: 


« إمام الحرم المدني سايقا محمد أيوب 

« إمام الحرم المكي عبدالرحمن السديس 

. أمام الحرم الملكي سعود الشريم 

« إمام الحرم الكي ماهر المعيقلي 

٠‏ إمام الحرم المكي سابقا علي جابر يرحمه الله 


« إمام الحرم المكي عبدالله الجهي 

« إمام الحرم سابقاً عبد الباري الثبيتي 
« الشيخ عبدالله خياط 

« الشيخ أحمد العجمي 

« الشيخ محمد المحجيسني 

« الشيخ سعد الغامدي 

« إمام الحرم المكي الشيخ عادل الكلباني 
٠»‏ الشيخ مشاري العفاسي 

« الشيخ خالد القحطاني 

« الشيخ عبدالعزيز الأحمد 

« الشيخ أنس العمادي 


٠‏ أختر لكل سورة قارئ بعينه 


«مثلا؛ البقرة بصوت السديس 

٠‏ آل عمران بصوت الشريم 

٠‏ النساء بصوت المعيقلي 

« المائدة يصوت محمد أيوب 

٠‏ قسَم السورة إلى أنصاف أحزاب؛ والحزب ٠١‏ صفحات, أي كل خمس صفحات منفردة. 

قلذا سابقنا هدفكا أن نحفظ كل أسبوع خمسن صفساقت. 

« اسمع تلك الصفحات الخمس على الأقل ٠١‏ إلى ١؟‏ مرة في ذلك الأسبوع, بصوت ذلك القارئ, 
وقد أثبتت تجاربي الشخصية, أنك إذا سمعت تلك الصفحات من قارئ ذي صوت مميز على الأقل 
٠‏ إلى ١‏ مرة. سوف تحفظ تلك الأوجه عن ظهر قلب بصوت ذلك القارئ. 


٠لا‏ تسمع لأكثر من 4 صفحات في وقت بعينه, لا تدع المسجل أو ال (01) يجاوز تلك الصفحات, 
وإلا فإنك لن تحفظ بتلك الطريقة. 


ِ الترأن الكريم 


ة داوم على وقت الحفظ صباحا من المصحف. كما أسلفنا سابقاء لا تترك ذلك الوقت: هذه 
العمليجّ مهمد جدا في ربط الآيات بعضها ببعضء وفي معرفة موقع الآيات في الصفحات,. إلا أنك 
سوف ترى أنك لا تحتاج كل ذلك الوقت في الحفظ, فالحفظ مثبت عن طريق السماع. 


٠‏ في نهاينّ الأسبوع: راجعها. وستجد., إن شاء الله. أنك حفظتها عن ظهر قلب بصوت ذلك 
القاريء. 

الآبيات المتشابهات: 

هي من الأمور التي نواجه فيها بعض الصعوبات عند حفظنا للقرآن الكريم, وحفظنا كل سورة 
بصوت مختلف .. يسهل تلك العملير فكل صوت قارئ يميزه عن غيره, ويذلك تحفظ تلك 
* فإذا حفظت مثلاً الأعراف بصوت الشيخ محمد أيوب: وسورة الشعراء بصوت الشيخ المحيسني, 
فإن الآيات المتشابهد في السورتين لن تكونا مشكلة لأن الصوتين مختلفين. 

#تسك كه ة اقطريقة أيضاأمن مسرة#غواظن الآيات في أيح سوزة من سوز القرآن: هذا معن 
أخريشكحومنه كثير من الحفاظ. 


٠‏ يمكنك أن تختار نفس القارئ لحفظ أكثر من سورة, بشرط أن تكون نهايات الآيات 
في السور تختلف عن بعضها البعض. مثلا؛ يمكنك أن تحفظ سورة مريم 2 وطه ‏ والأنبياء ‏ 
والأحزاب بصوت قارئ بعينه, وليكن السديس, 


الحاذا؟ 


إن نهاية الآيات في كل سورة من تلك السور. تختلف عن السورة التي تليهاء ويالتالي يمكنك أن 
تعرف الآيمّ في أيةّ سورة بمعرفة نهايتها. 


مثال: 


٠‏ مريم تنتهي الآيات بكلمات مثل : زكريا : خفيا : شقيا : قصيا , شرقيا... 
#بخما مله تنيع الفاغ بعصاع ات مقل» التقتسى: عشي الله ,اقوس القرس» 
٠‏ والأنبياء تنتهي بكلمات مثل : معرضون , يلعبون . يبصرون , الأولون , يؤمنون... 
٠‏ والأحزاب تنتهي بكلمات : حكيما , خبيرا . وكيلا , رحيما , مسطورا , غليظا... 


فيمكن أن تحفظ جميع تلك السور بنفس الصوت؛ لأن حفظ القرآن ب: ١١5‏ قارئ ليست بالمسالت 
العمليخ عت الأطلاقه.. 


»ويمكنك أيضاً أن تحفظ جميع سور جزء عم و جزء تبارك و جزء قد سمع, جميع سور الجزء 
بصوت واحد. 


٠‏ وإني أنصح أن تختار قارئ القرآن الذي لا تستغرق قراءته للصفحدّ اكثرمن دقيقتين. وذلك 
لكي يتسنى لك سماع تلك الصفحات أكبر عدد ممكن من المرات في فترة وجيزة, ولذلك 
ركزت كثيرا على أئمدّ الحرم فهم يتمتعون بصوت شجي خاشع: وفي نفس الوقت يقرؤون 
القرآن بصورة أسرع من غيرهم من غير إخلال في القراءة. 


#اكما مكف فق المتحقة وطاملة ميت ارد وإاسداابعية نققطه أو مجسوعة قليدة 
من القراء؛ الهم أن تكثرمن سماع القرآن» تحكثرمن سماع ورد ك الأسبوعي. 


إذا لم تستطع أن تقتطع من حياتك وقتأ مخصصاً تجلس فيه للحفظ, فليس لك عذر بعد الآن من أن 
تسمع تلك الصفحات المحدودة يومياء وتحاول أن تحفظها, من غير جهد ولا تعب. 


وإني من خلال التجريبد تمكنت من حفظ ١١‏ صفحتّ من 
المصحف أسبوعيا بدون الحاجدّ إلى فتح المصحف - إلا في 
نهاييّ الأسبوع فقط؛لربط الآيات بعضها ببعض وتثبيت 
الحفظ الناقصإن وُجد ‏ وكنت في تلك الفترة أقود السيارة 
لمدة تبلغ تقريبا الساعةّ يوميا. 


إن دراسات إدازة الوقت بينت أننا في ا معدل نقضي أكثرمن 08٠+‏ ساعة سنوياً في السيارة. استغل ذلك 
الوقت في حفظ القرآن الكريم. وسوف يكون الحفظ سهلا جداء إن شاء اللّه. 


والشيء العجيب أن الحفظ بهذه الطريقة في معظم الأحيان يكون أقوى من الحفظ التقليدي, وحتى 
مراجعرٌ المصحف تتطلب جهدا أقل من المراجعة التقليديي . 


فعندما سافرت لدراسة الماجستير في الولايات المتحدة الأمريكية. ودمكثت فيها لمدة سند وؤنصف, لم 
أتمكن خلالها من مراجعدّ حفظي لانشغالي بالدراسة, إلا أنني لما رجعت وجدت أن معظم حفظي ثابت 
لم يتفلت والحمد للّه. 


ويمكنك ايضاء إن استحسنت الفكرة, أن تسمع القرآن قبل وفي أثناء نومك. 


فبعد قراءتك أذكار النوم, قم بتشغيل المسجل أو (01) أو 2010| واسمع حفظك الأسبوعي وأنت نائم 
.. ومعظم أجهزة ال (]0) الحديثة و 1.87/28 1/13 بها اختيارات يمكنك معها سماع نفس السورة 
تلقائيا عدة مرات وأنت نائم . 


المهم هواستغلال أول 40 دقيقحَّ من النوم, فتشير دراسات المخ والذااكرة بأآن الإنسان يكون في مرحلتّ 
الألفا والثيتا في ذلك الوقت, وهما من أفضل مراحل التعلم, مما يعني بأن العقل اللاواعي يتلقى 
ويستقبل المعلومات كما لو أنك مستي قظا. 


والآيات مازالت تتردد في قلبك وسمعك. 


كما أني أنصح باستخدام (010”! أو أي جهاز مشغل 1173| بحيث يتم 
تخزين نسخ الكترونية من كل سورة تحفظها لكي ترجع اليها 
دوما. ويمكنك تحميل كثير من السور مجانا بأصوات الكثير من 
القراء على مواقع كثيرة من أشهرها 01/1 1.6 /ا/االاظ 5 !. /الالاثالالا 


وإننا والله لفي عصن. قد أنعم الله به علينا الكثير, إذ اختارنا أن نعيش فيه؛ فأجدادنا والأسبقين, 
لم يحظوا بتلك النعم. فادوات العلم, التي تم اختراعها في عصرنا الحاضر., لهي خير معين على حفظ 
كتاب الله. حيث يمكنك الآن حمل جهاز 7010| في حلك وترحالك. في أثناء سيرك وسفرك,؛ من غير 
جهد ولاتعب, فتحفظ القرآن: بإذنه تعالى: بيسروسهولة. 


لا حجة لنا, بعد الآن, إن لم نحفظ كلام ربنا 
+[ َدَاكَ السو يوبن وى أَغَعَدُوأ هذا لفان مَهُجُويًا ) الفرقان: ٠١‏ 


والله إن هذا الأمرلميسر! فقنط اعقد النية بقليك. اشتر جهاز 2801| أو 9اع/اظ اط 23/! أو أجهزة 
الهواتف الذكيةدّ مثل /(0 اما وهي متوفرة فوناسسهاز أفيلاق حفل اتيف كاءلث ة ثم اسمع, آناء 
الليل وأطراف النهار, وسوف يعنيك الله على حفظ كتابه, باقل جهد 


مو 


( مَلديسرَا ث8 للك هَل ون مُدكرٍ )# لتعر: ٠٠‏ 
عوّد أذنك على سماع القرآن الكريم. 
رطب سمعك بأيات الذكر الحكيم. 


نؤربصرك ويصيرتك بصفحات القرآن العظيم. 
اشفٍ روحك. بالذي هو هدى وشفاء لما في الصدور. 


فلنقبل على القرآن وحفظه. بارواحناء ولنفرح بتلك النعم التي أنعمها الله علينا 
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1 لَبِمَضْلٍ اه ويه حي فِدَلِكَ فلِيَفَرحوأ هو كر كا معو أ يونس: لين 


ابتسم, استبشس. توكل على اللّه. أكثر من سماع القرآن, تحفظه إن شاء اللّه, ولا تنس أن تدعو 
لحاتب هذه السطور. 


العقل الضليع قق. التحضم فليم 


هذا الموضوع سعدا 
اللتكييو من الشاذات انوكي الف السبحت جرها لا معجزا م سحات معسويةةا هادا تاحولل سلبا 
على اللياقة الذهنية والقدرات العقلية وبالتالي على الذاكرة وسرعة الحفظ. 

٠‏ كالنوم المتآخر. 

« عدم ممارسئٌ الرياضي. 

«اتباع عادات غيرصحيم في الأكل. 


جميع تلك الأمور, تؤثرسلباً على قوة الحفظ واسترجاع الآيات والتذكر. وسوف نفصل في تلك 


هذا العلاج الرباني, هذا الدواء الشافي, هذه المعجزة الإلهيي: 
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من أعظم نعم الله على بني آدم, نعمت النوم. لو علم الإنسان ما لأثرهذه النعمّ على جسده وروحه؛ 
لشكر الله عليها صياح مساء؛ فبالنوم: 


#اتعيد اللقلااييا شحنها. 

٠‏ تتجدد الطاقنّ الجسمانيمٌ والذهنيى. 

»* تساعد هرمونات النمو في إصلاح وإعادة بناء الخلايا والأنسجمن. 
٠»‏ تعيد الطاقنّ العضليةٌ امتلاعها. 

٠»‏ جهاز المقاوميّ يعمل لمقَاوميّ المرض. 

٠‏ يتمتع الجسم بشكل عميق من الراحة. 


إلى الصباح, وفريق ينام بعد الفجر. هؤلاء لم يفهموا هذه النعممّ ولم يؤدوا حقها. 


إن للنوم أسراراً وحكم. علمها من علمهاء وجهلها من جهلها. فله أكبر الأثر على اللياقد الذهنية, 
وعلى الذاكرة: فاتباع الأمورالآتية, ستعينناء إن شاء اللّه. على الحفاظ على شباب عقولنا: 


٠‏ يحتاج الجسم على الأقل إلى 1 ساعات ونصف من النوم على ألا تزيد عن ثماني ساعات 
يوميا. 


٠‏ المحافظة على روتين النوم, أي الذهاب إلى النوم في نفس الوقت يومياً, والاستيقاظ في نفس 
الوقت يوميا. 


٠‏ الاستغراق في النوم أيام العطل يزعج روتين النوم: الجسم لا يحتاج إلى الإكثار من النوم إذا 
كنت تحافظ على ما تحتاجه منه يوميا. 


«لاتسهسل يجب أن تكون في السرير على الساعدّ الحادية عشرة على أكثرتقدير.. وكلما 
وَككَرك كلها كان أفضل. 


#سافاتة النؤة قبل متتصف اللليل» ساعات حاسمة في تجدية. خلايا الجسم والتتعلض.من 
السموم. 


٠لا‏ تأكل الوجبات الكبيرة مع اقتراب وقت النوم .. إن هذا الأمرمن الأمور التي تسبب عسر الهضم 
والسمنةّ على المدى البعيد, والأفضل أن يكون العشاء على الأقل. قبل النوم بثلاث ساعات. 


* لا تذهب إلى السرير جائعاء تناول بعض الفاكهة أو التمرما لذلك من أثرفي تعزيز جودة 


النوم. 
٠‏ القيلولة وما أدراك ما القيلولت, هذا السلوك النبوي .. الذي يعيد للجسم نشاطه وحيويته 
منتصف اليوح. 


* إن أَخْذّك ٠١‏ دقائق إلى نصف ساعتقّ - على أن لا تزيد عن النصف ساعد - نوم له أثر 
كبير في تجديد النشاط لما تبقى من اليوم. 
« تجن بالمشرويات المحتوية على كافين؛ كالقهوة والشاي. وأكل الشيكولاتة , قبل وقت 
النوم بقليل. 
٠‏ التمارين الرياضيدّ مساء تسهل عمليمّ النوم؛ على أن لا تمارس قبل وقت النوم, (ساعتين إلى 
ثلاث قبل النومم. 


٠‏ عند شعورك بالأرق ؛ فاأكثر من ذكر الله تعالى. وقراءة القرآن, وقم بتمارين خفيفةّ في 
التنفس والاستزخاء. 
٠‏ داوم علن أذكار النوم, ويخاصت قراءة أي الكرسي؛ فهي حصن وحفظ من اللّه, تحفظك من 
الشياطين. وكما نعلم فان النوم يعتبر الموتدّ الصغرى:... 
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وقد تلقى الله في تلك الليلي, فليكن آخرعملك في هذه الدنيا هي ذكره عز وجل. 


إنناء للاسف. نرى الكثير منا يسهر نرى الكثير من شبابنا وفتياتنا قد تعؤدوا السهر والتسمر أمام 
التلفازلساعات طويلة. وللأسف نرى طلاب وطالبات المدارس, في إجازة الصيف وقد أدمنوا السهر إلى 
القيباج واصبح الأمرعادة والإتكاوعليهم بدضة.. إن السو الستمرايهومن أعد أسبايا الشيهوخة 
اللبكرة, والنوم البكر والاستيقاظ المبكر فيه الخير كل الخير. 


وكان هذا الأمرمن سنن الرسول ا وقد ورد في الحديث الصحيح على أنه 247: كان يكره 
الحديث بعد العشاء, وصح عنه أنه قال : بارك الله لامتى في بكورها (أوبما معناه), وخير هذه الأمث, 
من السلف الصالح والأولين, حافظوا على هذه السنن. 
َجَعَلنَا َل َِاسَا )وبمار معَاّا إي النبا: ١١ ٠١‏ 

فامضوايومهم في طلب الرزق. وليلهم في العبادة وقيام الليل وفي النوم, وقد اختلط الأمرعلى الكثير 
منا فنراهم يعملون ليل نهار لا تهنا لهم عين بنوم, يعيد لهم حيويتهم ونشاطهم , ونراهم وقد علت 
ملامحهم علامات التوتروالقلق والاكتئاب والنرفزة والعصبيدٌ وحتى عوارض الأمراض المزمنة. 
فلنفهم تلك المعاني والسنن التي فطر الله عليها البشس ولنؤهٌ شكر تلك النعمدّ حق شكرها. 


تحتاج شرب ماء كاف كل يوم للحفاظ على مستويات الطاقى في دجس 

الجسم والمخ: فالمخ مكون من 78: ماء. لذلك فإن شرب الماء, بصورة 3 سب 31 
خافية؛ لهو أمر أساسي للأداء الصحي السليم لخلايا المخ. وسلامتّ 7 0 7 
الخلاياء من أهم الأمورللذاكرة والتعلم وقوة الحفظ. ديت ا ا 


يفقد الجسم حوالي لترين ونصف من السائل في الوظائف اليومية 5-7 
للجسم العادي. وهذا يحتاج إلى التعويض. لكن غالبا يُعطى لكات 
جسمك الشعور بالعطش لصالح الجوع؛ وعندما تشعر بالجوع 

فإن أخذ كوب من الماء أولا, غاليا ما يمكن أن يبدد ما يسمى ألم الجوع, فالماء يعطي الجسم طاقن 
ويمكن امتصاص الماء فورا بما يساعد على تشجيع البدن فورا للعمل: 


٠‏ واظب على شرب من اثنين إلى ثلاث لترات ماء يومياً (شمانية إلى عشرة أكواب عاديق 
طوال اليوم. 

« اشرب الماء قبل نصف ساعتة من الأكل وتجنب الشرب في أثناء الأكل؛إذ يتسبب ذلك في 
تأخير الهضم وامتصاص الأغذية. 

فأهس ججود صداغ أو #لسوز جهبوط الطلاقة حثٌ كوياً من اذاه أو ولحمطة الشرق فيما متتس 
به. 

عند أخذ مشرويات أخرى تجنب الكافين في الشاي أوالقهوة, وعليك بدلا من ذلك شرب الشاي 
الأخضرء فهويقوي جهازالمناعة ويعمل على حمايةٌ القلب وتخفيض ضغط الدم, ويساعد على 


الاش البقل #الجسم 
قبل جلسخ الحفظله إق لم تكن دلكها 


عليك بسرب امام 
فا ماء ينشط الجسم والعقل لاستقبال القرآن الكريم 


ممارسة الرياضة 
لماذا لاا نمارس الرياضتٌ ؟ 
لماذا لاا نمارس الرياضة بانتظام ؟ 
ما الذي يدفعنا إلى إهمال هذا الأمرالهام ؟ 
لماذا لانعطي هذا الامرالأولوييّ في حياتنا ؛ 


تشير إحدى الدراسات إلى أن //7١‏ من النساء و17 من الرجال, من 
بأقل من المستوى الموصى به للنشاط البدني. 


هذه الدراسة غربية وأكاد أجزم بان لمشكلة عندنا أعظم. 
فلماذا لانمارس الرياضة بانتظام ؛ 

الإجابي الشائعيٌ: ليس عندي وقت. 

وسوف أخبركم الآتي: 

إننا لانستطيع أن نتحمل تبعات عدم ممارسة الرياضت 
بانتظاح: 

أضلهرت الناراساث أن اشفسيا من دين حكن #38 اشسطاحن 
يكون عرضة للأزمات القلبيت يسبيبه عدم ممارستها 
يكفي من تدريبات رياضية؛ لتنشيط الدورة الدموية في 
القلب. 

» والناس فوق الخمسين من العمرفي مخاطر أكبر بكثير 


تلحسوضق لأمراضن القلبء ولكن نسل 7٠‏ لام ذوي السمر من- 8-8 بضتةوو نشاف ضاق لإقهاة 
حياتهم. 

إقك قفار مسياقلة عش #اتمناوس الرياضلة 

يعرضك ذلك للقاتل الأول في العالم : الأمراض القلبيخ. 


46م يول 


ففي المعدل تقتل هذه الأمراض شخص من كل شخصين: 


إنك تضاعف نسب إصابتك بتلك الأمراض لعدم ممارستك للرياضة ؟ 
يقالفي الطب : إن نصف وفيات العالم ممكن تجنبهاء ونحن نؤمن أن: 
و 204 


+ لكل أجل حِنَّابٌ * الرعد: 1 


إلا أن للموت أسباب, وأشهرها: الأمراض القلبين. 


تاثير الرياضة على حياتنا 


لماذا تخاطر بحياتك ؛ إذا كنت لا تكترث لحياتك, ففكر في حياة زوجتك من بعدك .. أوحياة 
زوجك من يعدك, فكرفي حياة أبنائك من بعدك, لمن تتركهم. 

في المعدل يمكن أن يعيش الرجل إلى منتصف السبيعينات: والمرأة إلى نهاية السبعينات, بإذنه 
تعالى؛ ونرى مع التقدم العلمي في الطب ارتفاع في معدل الأعمار. والكثير من الدراسات تشير إلى 
أننا سوف نشهد تطورا ملحوظا في تلك المعدلات. ولكننا نقضي بأيدينا على حياتنا. 


فوائد ممارسة الرياضة 


٠‏ تقل عند الرجال نسبة فرص الإصابت بسرطان القولون بنسب3 87؛ للذين يمارسون 
الرياضة بشكل منتظم عن الرجال الخاملين. (سرطان القولون هو السرطان الأسرع انتشارا 
في العالم في الوقت الحاض.. 


٠‏ تقل فرص الإصابة بالسكر بنسبن 55: للذي يمارس 
الرياضة خمس مرات أوأكثر أسبوعيا عن الشخص الذي 
يمارس الرياضة بشكل أقل (ومعدلات الإصابة بالسكري في 
الخليج العربي من أعلى المعدلات العالمية) 


« بالنسبة للنساء : تقل فرص الإصابة بسرطان الثدي بما 
يزيد عن ٠١‏ للذين يمارسن الرياضة لمدة ساعىٌ واحدة يوميا, 
يغذ ذزاش#83الق سيدة على مدى #أسنة: 


٠‏ في دراسة ل: 15,0٠‏ طفل تتراوح أعمارهم بين 8 و ؟١‏ عاماً 
لبيان أثر التمارين على الأداء الدراسي . خلصت الدراسة إلى 
أن التلاميذ الذين يمارسون الرياضة بشكل منتظم كانوا 
الأفضل في المهارات التعليمية الثلاث؛أي: 

القراءة والكتابيّ والحساب. 


فوائد ممارسة الرياضة 


٠»‏ تضبط العضلات في كل أنحاء الجسم؛ مما يحسن الدورة الدمويتّ 
بشكل عام: ويقلل من ضغط الدم وجهد العمل على القلب. 


ويزيد من كفاءة الدم في حمل ونقل الأكسجين. 

٠‏ تحسن من حجم وقوة وكفاءة ضخ القلب و تقوي عضلات 
التنفس. 

٠‏ يساعد على التخلص من التوتر وضغوط العمل. 

٠‏ يزيد القدرة الذ الذزاكرة. وتساعد على مقاومن 
الرياضة تزيد من اللياقى الذهنية والتعلم والقدرة على الحفظ, حفظ 


ما الذي تتنظره ؟ 
أتعجز أن نمارس الرياضة لمدة نصف ساعة 


يوميا ؟ 


إلى المت شيعن مسارس: الريياةة© 
إلى الذين مارسوا الرياضة ثم تركوها. 

إلى الذين يشتكون من السمنة والوزن الزائد. 

إلى الذين يشعرون بالذنب كلما رأوا أجسادهم في المرآة فاشمازوا منها وكرهوها. 


إني أعرف شعوركم جميعاً. إي والله ! 


فقد كنت أمارس سابقاً الرياضة ثلاث مرات في الأسبوع - رياضة فنون القتال - وما صكسرت رجلي 
قبل سنتين, اضطررت إلى أن أتوقف عن هذه الرياضة - مع الانشغال بأمور أخرى - وماهي إلى بضعتّ 
أشهر حتى ازداد وزني ما يقارب الثمانية كيلو غرامات؛ وقد عانيت الأمرين خلال سنتين للتخلص 
من هذا الوزن الزائد إلا أنني لم أستطع, وباءت محاولتي بالإخفاق. حتى عثرت على ذلك الحل السحري 
البيتوضلة 


رك المستصدل الما محر 
١ 25 -‏ 
ماعدع على حمكل التزان؟ الكرتم 


حل بسيط ولكن فوائده عظيمةٌ بإذنه تعالى 
الحل السحري في رياضة المشي 
عندما تمشي فإنك: 
٠‏ تستخدم أكثر من ١0١‏ عضلم. 
ة المشي يقلل من مخاطر تطور النوع الثاني من داء السكري. 
٠‏ يقوي جهاز المناعم. 
«يمنع زيادة التهابات المفاصل. 
٠‏ يحسن قوة العضلات. 
٠يزيد‏ في القضاء على الكولسترول. 
٠‏ يحسن الصحن العقليي. 
٠يقلل‏ ضغط الدم. 


* يحسن وظائف القلب والرئتين. 


لكي نحصل على جل هذه الفوائد يجب أن نمشي في اليوم ما لايقل عن 


عشرة آلاف خطوة 


١‏ 3 -0 لمق تدر 


انواس الساعدة عن نشت إلتران الحريم 


وإني أسمع بعضكم الآن يقولء يالله. عشرة آلاف خطوة 
وإني أقول لأولئك؛ نعم إنه مستحيل إذا اعتقدت في ذهنك 
إنه مستحيل, ولكنه يسير على من يسره الله عليه .. 
ودعني أبين لك الطريقة السحرية الآتيم: 

هناك جهاز اسمه (0/12558لا00 515865) يقوم بعد 
خطوات يومك وليلتك من دون تدخل منك أو تكلف. 


اذهب إلى أقرب صيدليةّ لك, واسأل عن هذا الجهاز, إنه جهاز عع 7لانامن ومعرق 
صغير للجيب, يعمل تلقائيا .. وثمنه زهيد أيضا. قم بوضع هذا الجهازفي جيبك وسوف يقوم بالمهمنّ 
على أحسن وجه 5 


سوف تكتشف أنك في المعدل تمشي في اليوم والليلد حوالي 


الهو هنا خار] تتعي١‏ #لضن قو سكم اموس غير أل 
تدر ك ذلك .. 


امهم الآن؛ هي كيف تأتي بالنصف الآخر؟ 

والجواب سهل جد .. 

عند انتهانك من عملكء لاحظ جهازعد الخطوات وتاكد من 
العدد, ثم قم بالمشي عصرا أومساء أمام منزلك أوفي حيك أو 


في أي مكان آخر, وسوف ترى أن مشي الخمسة آلاف خطوة 
لآيستغرق أكثرمن قلاثين دقيقة. 


وإني أنصحك أن تتعاهد هذا الأمر مع شخص قريب منك, حتى يشجعك وتشجعه على 
الاستمرالن 


ومشيك هذه المسافدّ يمكن أن يقلل حوالي 


١‏ كجم من وزنك في ثلاثة أشهر 
لسن خذااشيء جميل جد 4! 


فلنتعاهد على أن نمشي يوميا عشرة آلاف خطوة على الأقل, لاتنتظر غداً؛ بل ايدأ الآن. 
ولنطبق قوله تعالى: 


+ هْوَالدى صل لَك الارْص دلولا مَامشوافى مناكيها طمن رَذقد- وله الور الملك: ١١‏ 


ته 


لقا سرض علق ضضط الك 


عليكم بالغذاء الصحي 
همس3في الأذن, قبل أن ننهي هذه الرحلتّ, وعسى اللّه أن يوفقنا لما هوخير. 
موضوع أتردد في طرحه. كفيرا 


إلا أنه لامفرمن طرق هذا الباب, فلقد ابتليناء في هذا 
الزمان. بكثرة أصناف الطعام, فتحولت النعمةّ إلى 
نقمثّه والمعلوم إن كثرة الطعام, تؤدي إلى التثاقل 
في العبادة. وكثرة النوم, وتؤثر على التركيز 
والحفظ والذاكرة. وتؤدي إلى السمنث: وإلى 
كثير من أمراض العصر. كأمراض القلب وانسداد 
الأكدرانتن .. 


في الحديث: ٍْ ما ملأ ابن آدم وعاء شرا من بطنه, بحسب ابن آدم لقيمات يقمن صلبه #رواه الترمذي وقال 


حديت حسن 


وفي الأثر: # المعدة بيت الداى والحميةّرأسن الدواء 4 


إن تأثير القذاء على الذاكرة والحفظ, تأثير ما الله به عليم: فكان لزاماً عليناء أن ننتبه إلى بعض 
الإرشادات التي سوف تعينناء إن شاء الله تعالى. في الحفاظ على صحدّ مثاليةّ وعقل سليم. 


يقول إيريك جنسن في كتاب «التعلم المبنى على المخ : 
وعم القسدية هيده وطلائف الكلايا القتصبية وم هذات البعاء الأساسية اذا الذاسي. وأهم 
احتياجات المخ هي: الأكسجين والجلوكونز والطريقة الوحيدة لتوفيره هي استهلاك الطعام 
الغني بالمغذيات الضرورية, لأنه بمثابة3 الوقود للمخ. 


يححاج الخ أيضا اآقشلو لفقي - كما أشرفا سابقاً -:ووتتجائب الأكحسجين واكاء ؛ تفول8. 


جردي دشاح إن قياض الأبؤي عدن ساب التعلم قالواة أكون 
للبروتين مهمد جدا للمخ مثل مادة «التيروسين» و»التريبوتوفان»؛ حيث 
إن المادة الأولى تحفز التفكير والثانية لها تأثير مهدئ .. وتوجد مادة 
«التيروسين» في أنواع الطعام الغنيتّ بالبروتين؛ مثل منتجات الألبان 
واللحوم والأسماك والبيض وحبوب التوفو». وفي موضع آخر يقول 
اليك ايفاك والفقلقايالت الأخرى ضرورية جدا لتمو الخ والعفاظ على 
النهلاها (العصيية وصملية التسحيل الغؤاقي للقي اتقو كاي 


وأقول وباللّه التوفيق, إن اتباع الإرشادات الغذائية التالية. من شأنه 


تناول إفطارك 


« من أهم وجبات اليوم والليلة. فنحن في حاجد لها حين نستيقظ في 
الصباح بعد انقضاء فترة صيام لمدة ١١‏ أو؟١‏ ساعن عن الطعام, وإهمال تناول الإفطار 
يمكن أن يقلل من قدرة أجسامنا على مواجهدّ الضغوط خلال اليوم. 
« تفيد الدراسات؛ أن معظم الأشخاص الذين يعانون من السمندّ لا يهتمون بتلك الوجبة .. 
٠‏ والأفضل تجنب الاطعمة المشبعتّ بالدهون. وعوضاً عن ذلك تشكل الفواكه خياراً 
ممتازا لبدء النهار.. بالإضافة إلى بعض الأطعمت ذات الكربوهيدرات العاليت مما يجعلنا 
أكثروعيا وأكثر تركيزا وفي مزاج أفضل بكثير مما لو تناولنا إفطار يضم ماكولات 
تحتوي على دهونا مشيعي . 


وجبة الغداء 
٠‏ معظمنا نؤخر وجيق الغداء لانشغالنا بكثرة الأعمال: أو نصبر على جوعنا لساعات 
طويلة ثم نسرف في الأكل. إن كلتا الحالتين تسبب لنا التوتر. إن أجسادنا تعمل على 
أفضل وجه حيّنما تتغذى بصفة متتظمن. 


« إن تناولنا الطعام بشراهت.. يمكن أن يؤدي إلى إحساسنا بالجمود بعد الأكل .. من 


خيارات الوجبات الخفيفة: 


أجل هضيم هذه الوجبة الثقيلة فإن أجسادنا تحتاج إلى التزود بالدماء, وهذه الدماء تأاتي 
من أماكن أخرى مثل المخ. مع حرمان الجسم من الأوكسجين. الذي يحتاجه وبالتالي تتاثر 
الذاكرة والتعلم والحفظ خلال تلك الفترة. 
٠‏ الأفضل توزيع فترات الطعام بشكل متساوي خلال اليوم. أريع إلى خمس وجبات صغيرة 
وخفيفت في أوقات منتظمة, لإبقاء مستويات الطاقة الجسدية والطاقة الذهنيتّ في أحسن 
حالاتها. 

الوجبات الخفيفة الصحية 


#ؤون الوحبات الشفيمة مو تمويك قصدقة الطافة للقسة مويق التملة واليكفاءة 
العقليت. ومن الهم الحفاظا على مسكوى مكر للم (الجاويكون العشاط على الأداء 
الأفضل. 
#الوسع بمضن الويباة الفسيسه ةل : ققد كروك ولاش كيتوب حش اللسذاكر السفية: 
المصنوعة من مواد حافظّ وسكر ودهن .. فهي ترفع نسبة الطاقدّ مؤقتاً, ثم تهوي بها إلى قعر 
سحيق وى 


٠‏ الفواكه : فقط تستغرق ٠١‏ دقيقَنٌ للهضم وتوفر مصدر 
طاقىٌ سريع مثل: التفاح والموز والمشمش والكمثرى 
والعنب.. ولا تنس عائلةٌ الفراولة, التوت. الكرز فهي 
مفيدة جدا للقلب. 

٠‏ الخضروات: الخضروات غنيهٌ بالمواد المغذينٌ والفيتامينات 
والمعادن وسهلنّ الهضم للجسم. وهي مصدر جيد للألياف. 
بالنسية للقلب وللسرطانات. 

٠. الطماطم: للمساعدة على الحد من مخاطر السرطان‎ ٠ 


ف لاسي قلظاف الجهاقالعضدئ :وتساعد 
صلى كذاتين أسمناظا اليسم: 


٠‏ الجزر: الغني بالزنك لتقوييٌ نظام المناعي 
ومضناد قوي للأكسدة ومفيد للرئتين. 

٠‏ الكرفس يهدئ الأعصاب. 

٠‏ المكسرات مثل البندق واللوز والجوز ذات 
الفيتامينات والمعادن العاليةّ. تحتوي على 
الأحماض الدهنيمّ الأساسية والبروتين. 

٠‏ في وقت الغداء ‏ الحرص على أكل البروتين 
والخضروات لتنشيط التفكير لما يعد الظهر. 


٠‏ تذكر أن الزيوت الدهني3 أوميجا ؟ مهم للجسد. وهي موجودة في السمك مثل السردين 


والتونا والسلمون والجوز.. 

البموقان للوصى يبده» 
٠‏ السمك: يساعد في تحسين تدفق الدم ويقلل من الكولسترول ‏ وبيالذات السردين 
والسلمون والتونا. 
« العوق وكفز حاليج الفيناميتاكا واكشادن» ووساعة,الرككين والاليسادر كما يتوق على 
دهون أساستة 


» تذكر أن تأكل خمسة أجزاء من الفاكهدّ والخضروات في اليوم. 


« يبدأ الهضم فور دخول الطعام في الفم . 
لوقتا من أجل مضغ الطعام كي يتيح للعاب بدء تفتيت الطعام . 


الإيقاء على نفسك مزوداً بالطاقنّ 


٠»‏ قم بالحصول على فاصل عن العمل كل ٠١‏ إلى ١١١‏ دقيقة3 لإعادة تنشيط الجسد. يمكن 
من خلاله ممارسدّ بعض التمارين الرياضية, أوتمارين الاسترخاء؛ أوسماع القرآن, أوتناول 
وجبىيٌ خفيفىي أوللتحدث مع بعض الزملاء . . إن هذا الكاس نل حيوا هده والتجرييٌ خير برهان. 


قواعد أساسيخ في التغذيم: 


٠‏ احرص أن تحتوي كل وجب على نسبن +0٠‏ إلى 70 .. من الخضضروات والفواكه: ابدأ 
بالفواكه. نصف ساعدة قبل الوجبة إن أمكن. ثم عليك بالخضروات,: الخضراء منها بالذات, 
كالبقدونس والخس والبروكلي والكرفس 

٠‏ ثم كلما بدا لك, فاني من المؤيدين لعدح الحرمان, إذا حرمنا أنفسنا من أي شيء. سوف 
تدفعنا كل جوارحنا وتفكيرنا إلى ذلك الشيء, فالأفضل من الحرمان؛ الاعتدال. 

٠‏ اترك الطعام وأنت تشتهيه. (نحن قوم لا ناكل حتى نجوع, وإذا أكلنا لا نشبع) .. اترك 
الطعام وقد امتلآت المعدة بمقدار ,:8٠‏ وهذا مهم جدا. تلك العادة, من أهم عادات _- 
الأطول أعمارا في العالم بحسب كتاب (70265 81116): والذي يتحدث عن أربع مناطق في 
لالم مسككانيم هماالأعلول أعمنازا صا مصاع هن التكوكب: 


#اهليك بالقبوع قالصوع سن اقصيل الغصديرات لتمظليق الجسم مخ السسوم:...وتقوين جا 
القاعية 


احرص على أكل أي نوع من الطعام ورد في القرآن 
٠‏ الرمان: مهم جداً للقلب وتصلب الشرايين. 
« التين والزيتون؛ لأمور كثيرة من ضمنها 
الشيخوخة والمناعد .. 


٠»‏ التمن علاج شاف كاف لشتى الأمراض, 
سبع تمرات أول الصباح, تغنيك عن الكثير من 
الطعام والعلاج .. 


« العنب, بالذات الأحمر؛ للشيخوخن. 
« اللبن والحليب؛ للعظام وشتى الأمراض .. 
#اوْلا تسن الفسنلة: 

كلنا حفظنا المقوليَ الأتيدّفي الصغر: 


العقل السليم في الجسم السليم 


فلنحافظ على سلاميّ أجسامناء فهي نعمت, ما بعدها نعمت, وعازيت وأمانة مستردة, سوف يسالنا 


ياتي اليوم: الذي تتكالب علينا الأمراض والأسقام, ويعدها لا يفيد الندم. 
وصدق قول القائل : تلك أجساد حفظناها في الصغر., فحفظتنا في الكبر 


حافظ على ذلك الجسدء وإن شاء الله, تبلغ الثمانين والتسعين, وأنت في أوج نشاطك وحيويتك .. 


اد عع ع حوس ١‏ 2 جو ص 0 سرس م 


قال تعالى: # وَلْعَدَ يتنهم يكنب فَصَلئَهُ عل عر هدى ونَمة لِقوم يُؤْمِنُونَ إإ الأعراف: 01 


سر جو 
3 


الله أكبر. 


ذلك الكتاب. هو القرآن الكريم. 
هذا الكتاب الذي لن تنقضي عجانبه: أبد الدهر. 
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دس ل و ويد 1 مسر لاس دس مال عدخ سا مم في لس وسكناه. وو هد عر اع 
ع كوو رك قوع يلك من يود فل نكا ةل امو ير 10 مير 


5 1 م ب م 5 0 لض 2 ا -- رم 0 5 
تَآرَسَاعَككَ ألْصكمب يل علو ريرك ف ذلك أرَحَصَةٌ وَوِكرَه لقو رِيُؤمنُوت أ العنكبوت: 


لس 


الوا لعن جلرا حك إلترا اريم 


كتاب الله أحسن الحديث. 
وحفظه إن شاء الله ميسرء لجميع الأمن. 


فهلميا عباد الله. نقبل على هذا الكتاب, تلاوة. وحفظا, وتدبراً. 
نسأل الله. أن يكون هذا الكتاب حجز لنا .. لا علينا. 
نسأله أن يقودنا إلى جنات ونهرفي مقعد صدق عند مليك مقتدر. 


اللهم اجعل القرآن العظيم رييع قلوبناء ونور صدورناء وذهاب أحزاننا. وجلاء همومنا وغمومنا. 


وما احلى دعاء الشيخ عبد الرحمن السديس ليلد ختم القرآن في الحرم الشريف في رمضان. حيث 
قال: 
اللهم انفعنا وارفعنا بالقرآن العظيم الذي أيدت سلطانه., وقلت يا أعزمن قائل سبحانه: 


+( وداه مَيم فاه (/2) من ايسان )4 القيامة: 18 - ١4‏ 


لسن ككب ةق تظلافا والأمرحها كلاها دابيتيا هلك وصرانا » ظاهرالبرهان, محكم البيان, محروس 
من الزيادة والنقصان, فيه وعد ووعيد, وتخويف وتهديد, ٍُ 0-0-0 وَلَا من اف 


الت ع 


زيل من حم و حيل جيل 4 فصلت: 0 

اللهم ذكرنا منهما نُسَيناء وعلمنا منه ما جهلناء وارزقنا تلاوته آناء الليل وأطراف النهار على الوجه 
الذي يرضيك عنا. 

اللهم اجعلنا ممن يحل حلاله. ويحرم حرامه. ويعمل بمحكمه. ويؤمن بمتشابهه. ويتلوه حق 
تلاوته. اللهم اجعلنا ممن يقيم حروفه وحدوده., ولا تجعلنا ممن يقيم حروفه ويضيع حدوده. اللهم 
ألبسنا به الحلل. وأسكنا به الظلل: وادفع عنا به النقم, وزدنا به من النعم, يا ذا الجلال والإكرام! 
اللهم اجعلنا من أهل القرآن الذين هم أهلك وخاصتك. يا ذا الجلال والإكرام! 


اللهم اجعل القرآن العظيم لقلوبنا ضياء ولأيصارنا جلاء, ولأسقامنا دواكً. ولذنوينا معشدا وعن 
القيواناسخلعيا: الوم اجسلة شفيعا لقا ومجةا لها #حيكة عليشا: اللهم اجعلنا ممن قاده القرآن إلى 
الجنان, ولاتجعلنا ممن أعرض عنه القرآن فرّجٌ في قفا دفي النان ياواحدياقهار! 


اللهم انقلنا بالقرآن من الشقاء إلى السعادة؛ ومن النار إلى الجن ومن الضلالتّ إلى الهداية: ومن الذل إلى 
العن يا ذا الجلال والإكرام! ومن أنواع الشرور كلها إلى أنواع الخير كلها يا حي يا قيوم!» 


وفي الختام .. أقول: 
سه ا 2 2 د 
+ وقَالوأ مد يِه الى هَدَسنًا لهذا وما ماما تي نا أي انه ' الأعراف: 3 


الحمد لله, الذي أسبغ علي نعمه ظاهرة وياطنة. 


5 1 4 ز- لفكلا مس 


نوات الساعيو علو حنت التران الكريسر 


الحمد للّه, الذي يسرلي تاليف هذا الكتاب. 

وماهذا الكتاب. إلا أول خطوة في سبيل تذليل حفظ كتاب الله. 

وإني آمل إن شاء الله, أن أنقحه وأصوبه وأن أضيف إليه, ما استجد من علوم التعلم الحديثة ودراسات 
العقل البشري .. 


وكما أشرت, فإننا إلى الآن, لم نفهم بصورة كاملت, قدرات ذلك العقل. 
فالكثير من علماء العصرالحديث, يؤكدون. بأننا لازلنا نجهل الكثير من تلك القدرات:» حتى أن 
اليبعض يشير الى أننا إلى الآن لم نفهم حتى 0: من تلك القدرات. 


وقد عاهدث نفسي. علق الاستمرار في البحث والتقصي. ودراسىي حل ما هو جديد فق هذا المجال, 
وإضافته أولا باول إلى الطبعات اللاحقدّ من هذا الكتاب. 


وهذا العمل جهد بشري. واجتهاد شخصي. 
فان أصبتء فمن اللّه وحده: وللّه الحمد. 
وإن أخطات, فمن نفسي ومن الشيطان, ولا حول ولا قوة الا باللّه. 


أسأل الله العلي القدي رأن ينتفع: بهذ الكتاب؛ المسلمون في مشارق الأرض ومغاربها. وأنيُكتب له 
القبول في الأرض, هو القادرعلى ذلك جل ذكره. 


سبحاتك اللهم وبحمدك, أشهد أن لا إله إلا أنت, أستغفرك وأتوب إليك. 


والسلام عليكم ورحمى الله ويركاته. 


٠‏ و و 


مجدي عبيد 


ذوالقعدة 15297 
اكتوبر ١‏ 1:؟ 


الرئيس التتفيذي واحد موسسي شركة استثمار 
للتدريب والتطوير منن تاسيسها عام 7٠١4‏ (كانت 
تعرف سابقا بالمركز الكندي للتنمية البشرية) 
وهي شركة بحرينية متخصصة فضي التدريب الاداري 
وتقديم الاستشارات في دول الخليج العربي ومقرها 
الجر كن . 


مجدي عبيد يتمتع باكثر من ١٠١‏ عاما من الخبرة 
في مجال التدريب القيادي والاستشارات الادارية 
والتدريس الجامعي ومراجعة الانظمة والحسايات 


وهو مدرب اداري واستشاري معتمد من العديد من 
الجهات العالمية ... حيث يقدم اكثر من ١٠٠١‏ عترهنا 
تقديمياً سنويا لمختلف الشركات والمؤسسات في 
القيادة والتحفيز وضغوط العمل والتنمية البشرية 


مجدي عبيد مدرب واستشاري معتمد من قبل 


كرستكمم العالمية 


4 - 

مدرب معتمد من شركة كر ستكوم العائمية لتدريب البرنامج 0 4 
العالمي «مدير ضد الرصاص» البرنامج القيادي الاداري 89110691 
الرائد في اكثر من ٠١‏ دولة العا را 
لرائد في اكثر من ٠١‏ دولة حول العالم 4 جد ل 


با ليد يسوم 


استشاري معتمد من شركة 10لاأ231/130 فهو حاصل على شهادة 
61301121 لع أنااعه ضقام5006-03] والخاصة بتنطبيق نظام 


التخطيط والتنفين الاستراتييجي (بطاقة الاداء المتوازن) 00111 ]30 
"5608630 83130680 والذي يعد من انظمة التخطيط الإجلع5121 م3 اأناعع 2 


الاستراتيجي الرائدة في العالم في مجال تنفين الخطط 
الاستراتيجية وتطبيقها 


سكس سكند 


مدرب معتمد في الذكاء العاطفي من شركة 1 
598 "|5 الامريكية وهي الشركة الاكثر انتشارا في كلمرهعءى: 5 69 
العالم في ذلك المجال 


م.ب.تي.أي 


هذا البرنامج يعد من اقوى ادوات قياس الشخصية في 
العالم 


بي.تي.أي 


مدرب معتمد من شركة 01/31105طل|ا ورأمأ2!!] 51575855لا8 من 
المانيا على نظام المحاكاة لتدريب يرنامج للمالية لغير 
الماليين 


تومساس 


مدرب معتمد في انظمة تقييم الشخصية من شركة 
5 2110| الامريكية 


هيومن سبثر جباسحكس 


استشاري معتمد في استخدام انظمة وادوات 
5 1033لا!! الشركة الامريكية المتخصصة في 


3 


511 


506655١‏ 15 واوده7 


#كدسسدها؟ 


يكم 
2220065 3 


ليل ل كن 


أيه.بي.أن.ال.بي 


يتبنبخم 
ع9“ يصصحم؟ نمسدهية 5 
مدرب معتمد في البرمجة اللغوية العصبية والعلاج بخط مام : 
الزمن والتنويم الايحائي من المجلس الامريكي للبرمجة ُ مج ويح 
اللغوية العصبية منن هام ٠٠١5‏ ووتع يي 
كونر ,+5 
قسود-ك 
' 0 
مدرب معتمد في نظام تحليل الشخصية من شركة 59 
ديسسك الامريكية 150لا 


مدرب معتمد لانظمة التقييم "6١‏ درجة من شركة 
ا6108 261:5003 من الولايات المتحدة الأمريكية 


أي.بي. أيه .بي.أي 
استشاري معتمد في مجال تطوير واعادة هندسة الاجراءات 


من شركة 00950608م0ع لص 5وععوعظ أهممأئمممعاما زمزلر مز[ 
516 وهي من الشركات الرائدة في مجال تطوير 03-7 


الاجراءات » حيث يحمل الشهادات الاتية: 


أهدمزقهعع مم2 ووععورط لع ]زارع 0 
ةا ذ5عوممظ لم نانع 
امأعع(انا وومععممظ لع أأتارع 0 


نتواصل م6 
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